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Zu Beginn 


Schokolade an sich macht nicht glücklich. Es sind ihre Zutaten, die die 


sogenannten Glückshormone unseres Körpers herauskitzeln. 

So ist es auch mit diesem Buch. Die Seiten zwischen den Buchdeckeln 
machen nicht glücklich. Vielleicht aber finden Sie zwischen Buchstaben 
und Bildern für sich genau jene Zutaten und Anregungen, die Sie jetzt 
gerade brauchen können für Ihr Glück. Wir sind nämlich davon überzeugt: 
Sie können etwas dafür tun, glücklicher zu sein. Es liegt mehr in Ihrer 
Hand, als Sie es sich vielleicht im Moment noch vorstellen können. Ob Sie 
mit dem Hier und Jetzt ins Reine kommen und dem „Es-ist-wie-es-ist" 
sogar ein Lächeln abgewinnen können. 

Wir wollen Sie wecken für die Sehnsucht, die schmerzt, wenn sie 
unerfüllt bleibt. Und die Sie beglückt, weil sie die 


Hoffnung auf ein geglücktes Leben wachhält. Manchmal reicht schon ein 
kleiner Wechsel der Perspektive, und ein Tag, der zu missglücken scheint, 
fügt sich zu einem bunten Strauß an überraschenden Erlebnissen 
zusammen. 

Wir versprechen Ihnen und vielen anderen, die sich gerade gar nicht 
vorstellen können, glücklich zu werden, Zutaten fürs Glück im Leben. Wir 
bringen Sie auf neue Gedanken, schlagen Ihnen Übungen vor und 
erzählen Ihnen auch aus unserem Leben. Nicht alles, was wir Ihnen sagen, 
haben wir erprobt - so viele Leben kann man gar nicht haben, wie es 
Wege zum Glück gibt. Wir werden als Christen auch von Gott sprechen. Er 
wird von uns, je reifer wir werden an Lebensjahren, weniger als einer 
gesehen, den man mit einer Art Lichtschalter anknipsen kann, um ihn 
dann wieder zu vergessen, wenn sich schließlich etwas zum Guten 
gewendet hat. Doch davon sprechen wir später, sparsam zwar, aber 
deutlich. 

In diesem Buch finden Sie nicht das Glück. Wir haben erfahren, dass 
man das Glück paradoxerweise erst dann findet, wenn man es nicht mehr 


anstrebt. In gewisser Weise nehmen wir Sie mit auf einen Weg, der Sie 
vergessen machen soll, dass Sie glücklich werden wollten. Wir machen 
Ihnen Mut, sich einzulassen auf Ihr Leben. Dass nämlich ist der 
Königsweg: Sie können für Ihr Glück sorgen, indem Sie sich dafür öffnen, 
ohne es erzwingen zu wollen. Wir werden Sie in unterschiedlichen 
Lebensbereichen anregen, Ihren Alltag erfüllter und glücklicher zu leben. 
Wir werden Ihnen nichts zaubern können. Das müssen Sie schon selber 
tun. Wir sehen unsere Aufgabe darin, Ihnen aus unserer Lebenserfahrung 
Ideen für Momente des einfachen Glücks anzubieten. Es sind Gedanken, 
wie einfach unser Leben sein kann, wenn wir es gelten lassen als unser 
persönliches Leben. Wie einfach Bibellesen oder der Glaube an Gott sein 
kann. Wie einfach Entspannung möglich ist, wie anders wir das Jahr mit 
seinen Zeiten und Ritualen feiern und leben können. 

Wir laden Sie ein, sich für ein neues Glück zu einem etwas anderen 
Leben zu trauen. Die Kapitel dieses Buches orientieren sich an 
unterschiedlichen Lebens- und Glaubensthemen. Sie müssen es nicht von 
vorn bis hinten durchlesen. Kleine Absätze laden Sie ein, das Leben in den 
Blick zu nehmen. Wir haben bestimmt genau das nicht benannt, was der 
Schlüssel für Ihr Glück ist. Denn erst im Anschauen und Üben der Wege, 
die andere vorschlagen und gehen, bekommen Sie ein Gefühl für das, was 
Ihr Schlüssel zum Glück ist. So ist unser Buch also wirklich ein Leitfaden. 
Es wäre unser Glück, wenn Sie in dem, was wir Ihnen hier vorlegen, neues 
Zutrauen fänden zu Ihrem Leben. Trauen Sie sich, den etwas anderen Weg 
zu gehen und die ausgetretenen Tränen-Pfade zu verlassen. Geben Sie der 
Sonne eine Chance, die ja auch dann noch leuchtet, wenn wir nur Dunkel 
sehen. So einfach kann das Leben sein. Trauen Sie sich - zum Glück. 


Bruder Paulus Terwitte 
Marcus C. Leitschuh 








Wege bahnen 


oder: Entschieden anfangen. Und aufhören 


„Es muss das Herz bei jedem Lebensrufe bereit zum Abschied sein und 


Neubeginn.“ So beginnt Hermann Hesse sein bekanntes Gedicht „Stufen“. 
Wenn wir glücklich sein wollen, dann ist genau das Abschiednehmen und 
Neuanfangen wichtig. 

„Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne, der uns beschützt und der uns 
hilft zu leben“, so schreibt Hesse weiter. Das mit dem Anfang kennt jeder. Die 
erste Knospe im Frühling, die erste reife Himbeere im Garten. Der erste laue 
Sommerabend. Der erste Kuss. Die erste gemeinsame Nacht. Die 
Erstkommunion, das erste Auto. Wir alle verbinden Glücksmomente mit diesen 
Erfahrungen und Erlebnissen. „Zauber“ liegt in der Luft. „Zauber“, das 
bedeutet, dass in diesen Momenten scheinbar alles möglich ist. Wir wachsen 
über uns hinaus. Der Himmel hängt voller Geigen. Wir sind motiviert und voller 
Kraft. Das Anfangen setzt Energie in uns frei. Wenn wir uns erst einmal zu 
diesem Anfang durchgerungen haben, wenn die Vorbereitungen abgeschlossen 
sind, Hürden genommen, dann läuft es meist. 

Doch was ist, wenn der Anfang vorbei ist? Ist der zweite Kuss weniger schön? 
Wo bleibt der Zauber im Alltag? Wer anfängt, bricht zu Neuem auf. Dieses Neue 
ist nicht nach dem ersten Schritt abgeschlossen. Die Reise geht weiter. Nach 
dem Rausch des Neuen gilt es, auf diesem Weg jeden Schritt, jedes Einatmen, 
jedes Innehalten als eine Bestätigung des Aufbruchs zu erleben. Jede 
Fortsetzung des Anfangs muss nicht Gewöhnung werden, wenn wir jeden 
Schritt bewusst als Schritt auf dem eingeschlagenen Weg in die richtige 
Richtung deuten. Um im Bild des Kusses zu bleiben: Jeder zweite, dritte, 
dreitausendste Kuss ist eine Bestätigung des Ersten. Er erinnert, dass es einmal 
diesen Beginn gab. Er erinnert und bestätigt das Glück des Anfangs und ruft es 
gleichzeitig aufs Neue wach. 

Manchmal führt der Weg vom Glück auch in Trauer und Schmerz. 
Versprechen und Hoffnung sind nicht mehr einzulösen. Der Weg erweist sich 
von Schritt und Schritt als falsch. Wir quälen uns durch den Standard. Weit weg 
vom Zauber. Weit abgekommen von unseren Glückswegen. 

Hier ist dann der Zeitpunkt zum Innezuhalten gekommen. Und wenn es nur 
ein Abschied ist von gewohnten und nichtssagenden Formen ist. Besser 
Abschied mit Schrecken als ein Schrecken ohne Abschied. Auch das ist eine 
Hilfe zum Glück! Ehrlich und aufrichtig „Ade“ sagen kann zum Gebot der Stunde 
werden mit der Chance, wahrhaftig zu sein. Man muss als Kind nicht zwölf Jahre 
Klavierunterricht erdulden, wenn man lieber zum Basketball gehen würde. 
Niemand sollte sich zwingen, die Hühnersuppe bei den Schwiegereltern zu 
essen, wenn sie einem nicht bekommt. Keine Beziehung will uns zwanghaftes 


Dableiben und Erdulden aufdrücken. Abschiednehmen ist allerdings nicht 
gleichzusetzen mit der Lust am schnellen Wechsel. Am Wegwerfen und 
Fallenlassen. Es geht nicht darum, nach Lust und Laune alles zu ändern. 
Abschied ist wie Anfang ein bewusster Moment. Wohlüberlegt und doch auch 
vom Moment geleitet. Hesse beendet seine „Stufen“ mit der Zeile: „Wohlan 
denn, Herz, nimm Abschied und gesunde!“ 

Anfänge und Abschiede sind mehr als Momentaufnahmen. Mehr als Zufälle. 
Wenn sie zum Glück werden sollen, müssen wir sie mit Augen ansehen, die das 
Glück auch suchen. 
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1. Endlich anfangen! 


Neues beginnen, das klingt immer so groß und ist doch meist ganz klein. Wir 
möchten Sie anregen, was Sie vielleicht neu beginnen könnten. Kleine Dinge, 
gar nicht die großen Dinge. Sie geben Ihnen das Gefühl, dass Sie auch in Ihrem 
Alltag noch zu Neuem fähig sind. Sie sollten sich immer wieder einen Neuauf 
bruch gönnen. So zeigen Sie sich, dass Sie nicht eingerostet sind. Sie gönnen 
sich die Erfahrung, dass Ihr Leben voller Überraschungen ist, die Sie sehen und 
nutzen können. 


Zeitung lesen 


Die Informationsflut droht uns mehr und mehr zu verdummen. Wir blättern 
durch die Zeitungen und zappen uns durch die Programme. Deswegen: Ich will 
mir heute eine halbe Stunde Zeit nehmen und viele Artikel meiner Zeitung 
komplett lesen. 


Freundschaft pflegen 


Der beste Freund ist oft am wenigsten informiert. In Zeiten der Not aber 
muss er herhalten. Das soll anders werden. Ich rufe heute meinen besten Freund 
an. Ich brauche ihn. Vielleicht braucht er mich. 


Im Treppenhaus grüßen 


Für einen Moment kommt man sich näher. Der eine senkt wie beschämt den 
Kopf. Doch ich will heute der andere sein. Ich sehe meinen Nachbarn an. Seine 
Augen sind lebendiger, als ich dachte. Mit einem frohen Gruß hellen sich unser 
beider Gesichter auf. 


Unbequem sein 


Manche Antworten werfen mehr Fragen auf, als sie klären. Ich traue mich 
heute, eine davon aufzugreifen und auf Verständlichkeit zu drängen. Ich frage 


nach, bis es mir klar ist. Wenn ich eine andere Meinung habe, dann lasse ich 
mich nicht abspeisen, sondern bringe mich überzeugend ein, auch wenn es 
schwerfällt, denn „es liegt im Interesse des Allgemeinwohls, dass es immer 
Menschen geben muss, die gegen den Strom schwimmen. Nur weiß das 
Allgemeinwohl das meist nicht“, so wusste schon Lucius Annaeus Seneca im 
ersten Jahrhundert n. Chr. 


Aufmerksam verabschieden 


Wer weiß schon, dass „Ade“ und „Adieu“ von „ad deum“ kommen, zu 
Deutsch: „Zu Gott“. Auch unser „Tschüss“ kommt - bis zur Unkenntlichkeit 
verkürzt -— aus dieser Wurzel. Ich traue mich heute, Menschen in meinem 
Umfeld aufmerksamer zu verabschieden. Ich gebe einem die Hand und sage 
ihm einen Dank für eine Kleinigkeit aus der vergangenen Woche. Ganz im Sinne 
von Claude Anet, einem französischen Schriftsteller: „Wer liebt und Abschied 
nimmt, der lebt, um woanders weiterzulieben.“ 





2. Endlich aufhören! 


„Der Weg zur Hölle ist mit guten Vorsätzen gepflastert!“ Strafen Sie dieses 
Sprichwort Lügen und kommen Sie sich selber auf die Spur, was Sie daran 
hindert, endlich aufzuhören, womit Sie schon lange Schluss machen wollten. 
Unser Tipp für Sie: Weihen Sie Ihre Umgebung in Ihre Pläne ein. Denn auch Ihre 
Mitmenschen sind betroffen, wenn Sie plötzlich nicht mehr bis tief in die Nacht 
sitzen bleiben oder morgens plötzlich der Erste am Arbeitsplatz sind. Ihre 
Kollegen oder Familienangehörigen können Sie auch stützen auf dem Weg, 
loszulassen und damit Platz zu schaffen für geänderte Lebensgewohnheiten. 
Manche lassen sich vielleicht sogar mitreißen. Und gemeinsam erarbeiten Sie 
sich einen Plan, womit jetzt wirklich Schluss sein soll. Sie werden staunen, auf 
welche Ideen Sie gemeinsam kommen. Und das Staunen ist ja bekanntlich ein 
wichtiges Einfallstor in unser Leben für das Glück. 


Geschwindigkeit überwinden 


Immer schneller dreht sich das Rad des Lebens. Ich traue mich, es heute 
langsamer angehen zu lassen. Schon beim Aufstehen nehme ich mir vor, 
langsam und bewusst aus dem Bett zu steigen. Im Auto fahre ich weniger als die 
Höchstgeschwindigkeit. Die Treppenstufen nehme ich einzeln. Ich entdecke, 
wie ich die Zeit mehr habe, die ich bewusst erlebe. 


Zunge zügeln 


„Der Tor hat sein Herz auf der Zunge, der Weise aber hat sie im Herzen.“ 
(Jesus Sirach 21,26) Ein flotter Spruch kann erheitern. Kommentare und 
Anspielungen können aber auch sehr verletzen. Deswegen halte ich heute 
bewusst meine Zunge im Zaum. Ich traue mich, heute einmal nicht zu allem und 
jedem etwas zu sagen. Mein Schweigen macht mich sensibler für eine 
angemessene Reaktion. „Gesegnet seien jene, die nichts zu sagen haben und 
den Mund halten.“ Wie recht Oscar Wilde hat. 


Offline gehen 


„Die Gefahr, dass der Computer so wird wie der Mensch, ist nicht so groß wie 
die Gefahr, dass der Mensch so wird wie der Computer.“ Was für ein Hilfeschrei 
von Konrad Zuse (1910-1995), dem deutschen Ingenieur. Deshalb: Heute bleibt 
mein Computer aus. Keine Mails, kein Chatten, keine Suchmaschine. Die 
gewonnene Zeit nutze ich für das Gespräch mit echten Menschen. Ich schreibe 
einen Brief oder bereite eine Einladung für Menschen vor, die ich fast nur noch 
per Mail kenne. 


Andenken begraben 


An den Wänden und in den Schubladen häufen sich Steine, Fotos, Zweige 
und Karten. Ich traue mich, auf meine Erinnerung zu bauen. Ich räume die 
meisten in eine Schachtel und lasse nur drei übrig. Ich suche einen Ort, an dem 
ich diese Schachtel vergrabe. Aus der Trennung von den vielen Dingen ersteht 
neue Kraft für das eine Leben, dass ich zu vollbringen habe. 





3. „Yes, we can’t!“ 


Der Globus erscheint uns immer kleiner. Die Menschheit rückt zusammen. 
Wir wissen, wie es den Mitmenschen auf der anderen Seite der Halbkugel 
geht. Was wir auch tun: Es hat Konsequenzen für die ganze Welt. Aber die 
Tabellen und Informationen, die durchs Internet gejagt werden, sind 
hochkomplex. Sie erreichen unser Bewusstsein kaum. Was wir alles 
wahrnehmen und bedenken müssten bezüglich der Folgen unseres 
Handelns überfordert uns. Was sollen wir tun? Was müssen wir lassen? 
Was wir auch tun, unser Handeln hat immer auch Nachteile. Und sei es nur 
für einen einzigen Mitmenschen oder ein anderes Mitgeschöpf auf der 
Welt. 


Ethischer und kommunikativer Burnout 


Viele fühlen sich dadurch in ihrem Streben nach Glück ständig bedroht. 
Sie leiden an einem ethischen und kommunikativen Burnout. Auch den 
Fernsten können wir uns per Mausklick zum Nächsten machen, und das in 
beliebiger Zahl. Die Nächstenliebe erhält damit zwar eine globale 
Komponente, wird aber zusehends mit Blindheit geschlagen: Wir sehen 
vor lauter „Friends“ den Kollegen von nebenan nicht mehr. Der Kontakt im 
Netz fühlt sich zwar an, als sei er unmittelbar. In Wirklichkeit ist er jedoch 
ein Moment-Event, der ebenso schnell weggeklickt werden kann wie er 
geknüpft wurde. Selten waren so viele Menschen so einsam wie heute. 
Um der Einsamkeit zu entfliehen, umgeben sie sich mit immer mehr 
Kommunikationstechnik. Schon mancher hat sich, am Ende entnervt, 
dann ganz ausgeloggt. 


Wir leben schneller und haben immer weniger 
Zeit 


Es setzt sich virtuell fort, was die wachsende Mobilität real schon 
bewirkt hat. Was uns Auto und Zug an Zeit zu sparen versprachen, 
verkehrte sich ins Gegenteil: Subjektiv haben wir immer weniger Zeit. Im 
Kommunikationszeitalter wird dies auf den Raum ausgedehnt: Wir 
meinen, Zeit zu sparen und unseren Lebensraum zu erweitern, wenn wir 
uns virtuell vernetzen; stattdessen verbrauchen wir noch mehr Zeit und es 
wird eng um uns, da uns Menschen und Ereignisse in größten 
Entfernungen virtuell auf den Leib rücken. Beziehungen können nicht 
unermesslich ausgedehnt werden. Wir sind endliche Wesen. Beziehungen 
braucht eine nachhaltige Pflege. Es geht um Qualität: Um die Qualität der 
Freiheit, Mitmensch zu sein. 


Die Entschleunigerfrage: Wozu? 


Der Quantitäts-Hype von Klicks und Reichweiten, Bilanzsummen und 
Verkaufsquoten muss gedeckelt werden von der Frage: Wozu? Wer weiß 
dennoch, wofür er das alles weiß, was er wissen kann? Und: Hat sich schon 
je einer schuldig bekannt, der versagt hat in den Krisen, die jetzt alle 
beklagen? Wir brauchen eine Ethik der Zukunft. Sie muss die Menschen 
dazu bringen, die Vergötzung der Zahlen zu beenden und aus dem 
Menschheitswissen Tugenden wie Klugheit, Gerechtigkeit, Tapferkeit und 
Maf% auf die Tagesordnung zu heben. 








oder: Wie man Stress und Hektik gar nicht erst 
ins Haus lässt 


Das Glück finden Sie oft erst, wenn es ruhig um Sie ist. Entspannung entlastet 


Sie von den Spannungen, die Sie im Alltag aushalten müssen. Was Sie ganz 
einfordert, unter Druck setzt oder an sich zieht, soll sich lösen. Doch die 
äußeren Gegebenheiten lassen sich nicht so schnell und einfach ändern. Sie 
können aber bei sich selbst etwas ändern. 

Wer sich dazu aber entschließt, lässt sich auf ein Abenteuer ein. Wer das 
Gewohnte loslässt, wird empfänglich für Signale, die er bis jetzt Überhört hat. Es 
kommen Gedanken und Gefühle zum Vorschein, die unter dem Stress 
verborgen blieben. Wenn Sie achtsamer werden auf die Zwischentöne, 
kommen Sie dem auf die Spur, was wir „Spannungsfallen“ nennen. Sie 
entdecken, wo Sie sich selbst gar nicht trauen, entspannt zu leben. Was Sie 
krampf haft festhalten, obwohl es schon längst passe ist. 

Weil Entspannung der Königsweg zur Wahrheit des eigenen Lebens ist, ist sie 
spannend. Sie will geübt sein. Freie Zeit ist nicht automatisch entspannend. Ein 
All-inclusive-Wochenende im Wellnesscenter garantiert noch längst nicht, dass 
Geist und Seele zur Ruhe und damit zur Wahrheit über sich selber kommen. Wir 
laden Sie zur Entspannung mitten im Alltag ein. Lassen Sie sich überraschen 
von den Möglichkeiten, die sich darin bieten. Kommen sie mit uns ganz 
entspannt den verborgenen Kräften Ihres Lebens auf die Spur. 





l. Sie sind, was Sie lassen - 
Den Aufstand proben gegen den Stress 


Stress gehört zum guten Ton. Haben Sie sich nicht auch schon daran gewöhnt, 
das Lied vom ewigen Stress zu singen? Geben Sie es ruhig zu: Sie reiben sich 
verwundert die Augen, wenn Ihnen einer sagt: Stress? Nein, ich bin nicht im 
Stress. 

Terminkalender, Blackberry und Handy sind öfter mehr Statussymbol als 
wirklich hilfreich. Sie tragen es zu oft mit sich herum und lassen sich zu gern 
dabei beobachten, wie Sie geschäftig Ihre Termine und Telefonnummern 
eintippen. Die Welt bewegt sich nach dem Motto: Ich bin gestresst, also bin ich. 
Was für eine verkehrte Welt: Ausgerechnet dort, wo Sie am wenigsten mit sich 
im Reinen sind, versuchen Sie sich am intensivsten das Gefühl zu geben, dass 
Sie wichtig sind. Schon deshalb sagen wir Ihnen deutlich: Trauen Sie sich, 
entspannt zu leben. 

Es gehört Mut dazu, den Aufstand gegen die Diktatur des Stresses zu proben. 
Dabei weiß man nicht einmal, ob es der Aufstand gegen den Stress selber ist - 
oder eher der Aufstand gegen alle, die sich unter entspannten Menschen 
Faulenzer vorstellen, die es sich einfach nur gutgehen lassen - auf Kosten ihrer 
Zeitgenossen, welche doch dadurch noch mehr unter Stress geraten würden. 
Stop! Wer entspannt, ist alles andere als faul. Der Aufstand gegen den Stress ist 
der Aufstand für mehr Effektivität. Denn auch das gehört zu der verkehrten 
Welt der Stressmacher: Je mehr Stress sich einer für ein Ziel macht, desto 
weniger wird er es erreichen. 

In Wahrheit gehört den Entspannten die Welt. Und das Beste daran: Die 
Entspannten gehören sich selbst. Und auf diese Weise können sie ganz zu 
Menschen der sorgfältigen Arbeit und der aufmerksamen Liebe für ihre 
Nächsten werden. 


Zwänge benennen | Gewissen wagen 


Menschen sind die einzigen Wesen der beweglichen Lebewesen, denen die 
Instinkte genommen wurden. Damit wir uns dennoch orientieren können, sind 
uns Werte ins Herz gelegt worden. Sie garantieren unsere Freiheit. Wir dürfen 
zu keiner Tat gezwungen werden. Alles bedarf unserer inneren Zustimmung. 
Das Gewissen darf von nichts und niemanden übergangen werden. Wenn wir in 


unserem Gewissen gewiss werden - darum heißt es so —, was wir wie, wann und 
mit wem wirklich wollen, werden wir entspannter leben. Allerdings: Es muss gut 
und richtig sein, was wir da wollen. Ein gutes Gewissen ist eben wirklich ein 
sanftes Ruhekissen zum Entspannen. Schreiben Sie sich auf, wo Sie denken, Sie 
müssten so handeln. Schauen Sie sich an, wer Ihnen das vorschreibt. Entwickeln 
Sie Alternativen. 


Ziele beleben | Vereinbarungen treffen 


Stress entsteht da, wo Sie zu viele Ziele auf einmal verwirklichen wollen. Sie 
können jedoch nicht einmal zwei Herren gleichzeitig dienen (Matthäus 6,24). 
Wer nicht gewichtet, gerät aus dem Gleichgewicht. Entspannter lebt, wer sich 
bescheidet und erst einmal ein Ziel angeht. Dabei wird er entdecken, dass dies 
nicht umständlich gefunden werden muss; was Sie wirklich wollen und sollen, 
schlummert schon lange in Ihnen. Wenn Sie es wecken, können Sie das Ziel 
ganz entspannt in Angriff nehmen. Vereinbaren Sie mit sich selber die nächsten 
drei Schritte, die Sie für ein Ziel gehen wollen. 


Freizeit gestalten | Spiele wagen 


Die vielen Angebote zur Freizeitgestaltung wollen gut gewählt werden. 
Entspannung findet, wer sich solche sucht, die ihn mit anderen Menschen ins 
Gespräch bringen. In der Freizeit will die Seele aufatmen. Sie sucht nach 
Gleichgesinnten, möchte Ideen entwerfen oder sich im fairen Spiel verlieren. 
Ein Brettspiel, ein Kartenspiel oder ein leichter Sport öffnet Räume für eine 
Kommunikation, die absichtsfrei und leicht den Alltag vergessen lassen. Laden 
Sie Freunde, Familienangehörige oder Arbeitskollegen zu einem Spieleabend 
ein. 


Fehlern zuhören | Unvollkommenes schätzen 


Perfektionswahn bringt wenig zustande. Ständig zögern Sie, etwas 
anzugehen, weil Sie Angst vor möglichen Fehlern haben. Der Blick auf die 
Wissenschaften lehrt jedoch: Die größten Entdeckungen wurden gemacht, als 
den Forscher Fehler unterliefen und sich plötzlich Röntgenstrahlen zeigten oder 


die Atomkraft in den Blick geriet. „Trial and error" -— Versuch und Irrtum - diese 
Methode gehört nicht nur an die Universität. Sie ist von glücklichen Menschen 
dorthin gebracht worden, die auch über Fehler zu lächeln gelernt haben. 
Notieren Sie sich, welche Fehler Sie zuletzt gemacht haben und entdecken Sie 
darin Hinweise für neue Schritte. 


Strukturen gestalten | Willkür entgegnen 


Nichts muss so bleiben, wie es ist. Sie haben Ihre Vernunft, damit Sie Fragen 
stellen und sich um Verständnis bemühen. Das Leben wird entspannter, wenn 
Sie die Strukturen, in denen Sie arbeiten oder leben, verstehen lernen und 
gegebenenfalls auch verändern. Dies kann für Spannungen sorgen. Doch es 
lohnt sich, für diese Spannungen zu sorgen: Denn nur das, was Sie mittragen 
können, entspannt Sie in der Arbeit und im Alltag. Sprechen Sie einen 
Menschen an, mit dem Sie Ihre Ideen für eine - wirklich nur eine! - Veränderung 
teilen möchten. 


Liebe bevorzugen | Störungen begrüßen 


Kommt Ihnen Ihr Leben nicht auch oft so oberflächlich vor? Sie fragen nicht 
danach, wie einer ist, sondern nur nach dem, was Sie von ihm sehen. Deswegen 
haben Sie Angst, auch nur nach dem beurteilt zu werden, was Sie von sich 
zeigen. Die Alternative: Sie gehen den Weg der Liebe. Damit meinen wir nicht 
so sehr ein gutes Gefühl für den anderen, sondern eher einen Entschluss: Ich will 
zuerst im Mitmenschen den sehen, der einen unschätzbaren Wert für diese Welt 
hat. Auch wenn mich etwas an ihm stört: Vielleicht ist diese Störung jetzt genau 
richtig für mich. Sagen Sie beim nächsten Mal nicht sofort: Falsch! - sondern 
zunächst einmal: Interessant! Ich bin gespannt. 


Freiheit suchen | Ungewohntes wagen 


Der gewohnte Trott hat zwei Seiten. Er kann entspannen, und doch kann er 
auch stressen: Was immer wiederkehrt, langweilt die Seele. Es ermüdet die 
Sinne. Die spannen sich an, weil sie auf immer wieder neue Weise gereizt 
werden wollen. Bleibt das aus, breitet sich Trägheit und Schwermut im Herzen 
aus. Nehmen Sie sich daher die Freiheit, Neues zu tun, ungewohnte Fähigkeiten 


zu testen oder einfach ungewohnte Speisen aus fremden Ländern zu probieren. 
Wer seine Freiheit findet und das Gewohnte einmal verlässt, kann ganz 
entspannt seinen Alltag wieder interessant finden. Gönnen Sie sich einen 
Überraschungsbesuch im Theater. Oder etwa im Jazz-Keller Ihrer Stadt. 





2. Dieser Tag ist mein Tag 
Dem Alltag eine persönliche Note geben 


Jeder Tag ist ein kleiner Kreislauf des Lebens. Am Morgen erblicken wir das 
Licht der Welt. Am Abend nimmt uns die Dunkelheit auf. Wer den Lauf des 
Tages als Aufgabe annimmt, wird sich nicht gegen den besonderen Charakter 
einer jeden Stunde des Tages wehren. Der Seelenrhythmus schwingt im 
Biorhythmus mit. Jeder, der einmal in Wechselschicht gearbeitet hat, weiß, wie 
viel Stress es bereitet, die Nacht zum Tag machen zu müssen. Zugleich schlagen 
sich so viele auch in ihrer Freizeit bei Tanz und Musik die Nächte um die Ohren. 
Kein Wunder, wenn unser Gefühl abnimmt für die Sprache der Stunden, die zu 
allen Zeiten des Tages ihre eigene Botschaft haben. Der Fluss der Zeit will Sie 
aufnehmen, damit Sie sich nicht weiter in dem Wahn verkrampfen, auch noch 
die letzte Sekunde unter Kontrolle zu haben. Kein Anti-Aging-Programm kann 
die Spuren tilgen, die Ihnen die Zeit einprägt. Der Schlüssel zu einem 
entspannten Leben ist die Demut, ein Mensch der Zeit sein zu wollen, dieser 
Zeit, dieses Augenblicks. In großen Bögen werden Sie durch die Zeit getragen: 
Von Jahr zu Jahr, von Monat zu Monat, von Tag zu Tag. Die Zeit vergeht von 
selbst. Sie brauchen ihr nur ganz entspannt zu folgen. 


Aufstehen | Welt einordnen 


Der Tagesanfang prägt den Tagesverlauf. Sie sind gewohnt, realistisch zu 
sein. Sie sehen, was Sie zu leisten haben. Sie denken an das Problem des Tages 
und an die Entscheidung, die Sie endlich treffen müssen. Doch am Anfang des 
Tages muss vor alledem stehen: Ich will die Wirklichkeit hinter allem erkennen. 
Atmen Sie am Morgen tief Luft ein: Nicht selbstverständlich. Der Kaffeeduft: 
Ein Grund zur Freude. Die Wolken, die sich über Ihnen im Luftstrom bewegen. 
Der Blick darauf weitet die Sinne. Damit wird nicht einfacher, was auf Sie 
zukommt. Sie ordnen es aber bewusst ein in das große Ganze, mit dem uns 
Gott und Welt umgeben. Und vor dem so manche Wichtigkeit ganz klein wird. 


Mittagspause | Leicht speisen 


Im Süden Europas ist die Siesta am Mittag selbstverständlich. Sie jedoch 
müssen gleich weiterarbeiten. Kein Wunder, dass Ihnen das Zigeunerschnitzel in 
der Kantine bald nach dem Essen die Augen zudrückt. Gönnen Sie sich daher 
Energie statt Belastung: Für den Körper Vitamine, für die Seele einen Moment 
des Abschaltens. Ein Joghurt, frisches Obst, zwei Treppen hoch- und zwei 
Treppen heruntergehen, fünf Minuten ein schönes Lied aus dem MP3-Player. 
Auch wenn alle anderen um uns herum weiter wüten: Ohne Pause wird alles zur 
Pause. 


Fünf Minuten zwischendurch | Gedanken schweifen 
lassen 


Die ungesunde Zigarettenpause ist Rauchern selbstverständlich. Ein Gutes 
hat sie: Sie zwingt zur Pause. Beim Zug am Glimmstängel gehen die Gedanken 
spazieren. Tief einatmen. Das tut gut, wenn einen der Alltagsstress atemlos 
werden ließ. Wer nicht raucht (und natürlich auch wer raucht), sollte sagen: Ich 
muss mal einen Apfel essen. Trauen Sie sich, eine Obstpause durchzusetzen. 
Statt sich mit dem blauen Dunst wie ein Cowboy in der Prärie zu fühlen, kann 
Sie ein täglicher Apfel oder gar eine Sechserpackung Äpfel über den Tag verteilt 
zu entspannenden Gedanken auf eine Obstwiese entführen. 


Tischgebet | Dank ausdrücken 


„Was, Sie beten?“ Im Lokal oder in der Kantine die Hände zu falten fällt auf. 
Darauf auch noch angesprochen zu werden ist eher peinlich. Denken Sie an den, 
der den Spiel einmal umgedreht hat und die beiden Frauen am Nachbartisch 
nach dem ersten Löffel Suppe gefragt hat: „Was, Sie beten nicht?“ Wer betet, 
sagt sich und sagt Gott, dass nichts selbstverständlich ist. Das „Danke“ für die 
Köchin, das „Danke“ für den Lebensmittelhändler und das „Danke“ für die Obst- 
und Gemüseanbauer auf Erden mündet in einem befreienden „Danke“ an den 
Schöpfer im Himmel. Er hat alles so wunderbar geplant. Und Sie dürfen es ganz 
entspannt genießen. 


Feierabend | Zeit feiern 


Freizeit vom Arbeitsleben wird nicht eine erfüllte Zeit, wenn Sie bis zum Rand 
mit privaten Terminen gefüllt wird. Der Stress wird auf diese Weise auf den 
privaten Bereich ausgeweitet. Wer keine leeren Stellen im Kalender tragen 
kann, schreibe hinein „Zwei Stunden Nichtstun“ oder „Einfach nur Lesen“. 
Andere notieren sich regelmäßige Termine mit dem Kürzel „Tmm“, was nichts 
anderes heißt als. Termin mit mir! Gönnen Sie es sich, Ihre freie Zeit wirklich 
ganz entspannt zu feiern. 


Vor dem Einschlafen | Sich selber loben 


Vor dem Einschlafen zieht der Tag vor Ihrem inneren Auge vorbei. Sie denken 
an die dunklen Momente, an Ihre Fehler und an Verletzungen, die sie erlitten 
haben Aber es gab auch Gutes an diesem Tag. Keine falsche Bescheidenheit am 
Abend. Andere Menschen haben durch Sie Gutes erfahren. Sie waren heute 
anderen wichtig. Sie dürfen sich entspannt in Gottes Hand legen. Und den 
Schlaf kommen lassen. 


Träume planen | Gutes vorbereiten 


Mit dem Tagesrückblick schlafen Sie ein. Jetzt formt die Seele Bilder zu Ihrem 
Leben. Sie führt Ihnen vor Augen, was war und was kommen wird. In Ihren 
Träumen erleben Sie, was Sie verarbeiten müssen. Sie können sie nicht steuern. 
Sie brauchen sie nicht zu fürchten. Deswegen sollten Sie ihrem Spiel gelassen 
entgegensehen. In der Wachtraumphase können Sie einige Szenen noch einmal 
durchspielen. Und manchmal auch ganz bewusst träumen, was Sie sich so sehr 
wünschen für sich oder jene, die Sie lieben. 





3. Sich selber mitnehmen 
Urlaub und Reise eine Seele geben 


Endlich Urlaub! Arbeiten scheint so schlimm zu sein, dass nur noch die Zeit ohne 
Verpflichtungen als Leben zählt. Man kann krank sein oder depressiv, verstimmt 
oder gerade beschäftigt: Hier wird man garantiert gestört. Wer jedoch 
signalisiert, er sei im Urlaub, errichtet einen hermetischen Zaun um sich. Es 
scheint die heiligste Zone fürs Nichtstun zu sein, die jedes Fehlen entschuldigt. 
Kein Wunder, dass Sie schon im Januar darauf angesprochen werden, wohin Sie 
in Urlaub fahren. 

Und im September heißt es dann: Na, wie war's? Meist wird darauf mit den 
Sprechblasen der Tourismuskataloge geantwortet. Wer möchte nicht als 
Urlaubsgeniefer gelten, als einer, der etwas von dem Handwerk richtiger 
Freizeitgestaltung versteht? Da wird von höchsten Höhen und unheimlichen 
Meerestiefen berichtet, von wunderbaren Landschaften und eindrucksvollen 
Nächten: „Muss man gesehen haben! Ehrlich!“ Dagegen ist nur schwer 
anzukommen. Angesichts solcher Urlaubs-Bekundungen gerät so mancher 
unter Druck. Plötzlich wird der Urlaub zum Prestige-Objekt. Es soll Menschen 
geben, die einen Kredit aufnehmen, um den Urlaub ihres Lebens zu machen - 
und sich dabei um ein Leben bringen, dass entspannt auskostet, was hier und 
jetzt möglich ist. Wer gelassen reisen möchte und den Urlaub genießen will, 
muss jeden Tag üben, entspannt zu leben. Denn in jeden Urlaub müssen wir uns 
selbst mitnehmen. Und das fängt schon sehr früh an. 

Zu den Urlaubsvorbereitungen gehört auch, sich bescheidene Ziele zu 
wählen. Der Urlaub ist die Zeit für das eigene Leben. Muss die Reise wirklich 
so weit gehen? Auch in der Nähe gibt es großartige Erholungsgebiete. Auch 
wenn Sie Ihre Freunde damit nicht beeindrucken können: Es ist die eigene 
Lebenszeit, die Sie für die Entspannung reservieren. Wie wäre es damit: Im 
Vorhinein machen Sie sich einen Plan, wie Sie den Urlaub in der Nähe gestalten 
wollen. Der ist mehr wert als die attraktivsten Fernziele. Sie beziehen diejenigen 
mit ein, mit denen Sie diese Zeit genießen wollen. Vor dem Packen der Koffer 
können Sie auf ein Blatt schauen, auf dem Sie Laufe des Jahres gesammelt 
habe, was Sie vor der Abreise in Ruhe alles regeln müssen. Sie packen Ihren 
Koffer nach der Devise: Weniger ist mehr. 

Und im Urlaub darf es auf alle Fälle weniger sein. Je bescheidener Sie packen, 
um so entspannter wird die Reise. Gerade im Urlaub hilft es, nicht alles zur 
Verfügung stehen zu haben. Die Entspannung tritt da ein, wo Sie nicht lange 


wählen brauchen, weil Sie nicht viel dabei haben. Nur Lebensund 
Urlaubswichtiges kommt in die Tasche. Was dazu gehört, bestimmen Sie selber. 
Etwas für die Sonnentage und etwas für die Regentage. Damit lassen Sie es gut 
sein. Mit Wenigen geben Sie dem Glück eine Chance. 

Glücklich ist, wer den Mut zur Lücke auf bringt. Unser Leben 
braucht die Unterbrechung durch den Urlaub. Wir müssen dafür nicht alles 
fertig bekommen haben, was wir uns vorgenommen hatten. Die freie Zeit wird 
uns einen neuen Blick dafür geben und andere Weisen des Herangehens lehren. 
Wer entspannt Urlaub machen will, verabschiedet sich ausdrücklich von allem, 
was er für eine gewisse Zeit in Ruhe lassen will. Die Distanz zu den Dingen, die 
uns beschäftigen, braucht eine Willensbewegung der Seele: Ich will mir jetzt die 
Zeit gönnen, über den Dingen zu stehen. 

Doch über den Dingen stehen, heißt nicht, sie sich aus der Nähe zu 
betrachten. Das Unscheinbare will wahrgenommen werden. Schulen wir unsere 
Augen. „In der Hoffnung, den Mond zu erreichen, vergisst der Mensch, die 
Blumen zu betrachten, die zu seinen Füßen blühen", schreibt Albert Schweitzer. 
Oft ist uns das Nahe so fern. Wir übersehen, was eigentlich unseren Blick 
verdient. Wir brausen durch eine Landschaft, ohne sie uns wirklich anzusehen. 
Mit dem fest geplanten Ziel vor Augen ist uns der Weg egal. „Je tiefer man die 
Schöpfung erkennt, umso größere Wunder entdeckt man in ihr“, meint Martin 
Luther. 

Gönnen Sie sich im Urlaub auch die Zeit, eine persönliche Karte zu schreiben. 
Geben Sie Freunden oder Angehörigen Anteil an Ihrer Erholung. Urlaubskarten 
sind zwar vielleicht aus der Mode gekommen; eine SMS oder ein E-Mail aus 
dem Internetcafe des Urlaubsortes tut’s auch? Wir schlagen Ihnen vor, eine 
Urlaubskarte auszusuchen. Sie führt Sie in Gedanken zum Adressaten. Welches 
Motiv würde ihn freuen? Was passt zu ihm? Anschrift aufschreiben, Briefmarke 
drauf kleben und einwerfen. Viele Handgriffe, bis Ihr Gruß seine Reise antritt. So 
eine Karte ist für den Empfänger immer ein kleiner Urlaub. Sie treibt die 
Sehnsucht voran. Wer sie empfängt, denkt an seinen eigenen Urlaub. Und Ihre 
Handschrift bringt ihm einen persönlichen Gruß aus einer entspannten Zeit. 

Und schließlich, heißt es: „Willkommen im Alltag“. Sie sollten erneuert dort 
ankommen. Stehen Sie zu den neuen Erfahrungen, die Ihnen Ihr Urlaub 
geschenkt hat. Der Alltag soll Sie nicht wiedererkennen. Gehen Sie mit den 
Erfahrungen der freien Zeit auf ihn zu. Hierbei können Notizen helfen, die Sie 
sich im Urlaub gemacht habe. Manche Idee kam beim Wandern. Ein 
Abendgespräch gab Ihnen einen guten Gedanken mit, was Sie am Arbeitsplatz 
ändern könnten. 











4. Gegengewichte setzen 
Extras wagen 


Einen Wüstentag einlegen | Sich außerhalb stellen 


Niemand muss bis zum Herzinfarkt warten, bis er eine Pause einlegt. Man 
darf auch vorher schon aussteigen. Ein Tag, an dem Sie sich absetzen von all 
dem, was Sie bedrängt. Begeben Sie sich einen Tag lang real oder im Geiste auf 
eine Anhöhe. Von dort aus sehen die eigene Ehe, die Familie, der Arbeitsplatz, 
die Single-Wohnung samt Nachbarschaft schon ganz anders aus. Die 
Zusammenhänge treten schärfer in den Vordergrund. Ein ganzer Tag ist genug, 
um einen entspannten Blick auf das ganze Leben zu bekommen. 


Einen Pilgerweg beschreiten | Sich mitreißen 
lassen 


Sie können nicht immer nur allein neue Wege bahnen. Entspannend wirkt der 
Anschluss an Pilgerströme auf bewährten Wallfahrtswegen. In aller Ruhe 
können Sie sich auf traditionelle Gesänge und Gebete einlassen. Einmal alles 
geschehen lassen, was Menschen in den vergangenen Jahrhunderten gedichtet 
und komponiert haben. Geben Sie ihnen einen Vertrauensvorschuss, auch wenn 
Sie ob gewagter Formulierungen manchmal den Kopf schütteln. Lassen Sie sich 
einfach mittragen von „Mutter Kirche“ auf dem Weg des Bewährten. 


In Exerzitien gehen | Sich beim Wort nehmen 
lassen 


Das Wort, das uns hilft, können wir uns nicht selber sagen. Wie wir von 
anderen gelernt haben, uns auszudrücken, so lernen wir auch von anderen, uns 
selbst neu zu sehen. Exerzitien sind acht Tage Hinhalten des eigenen Lebens in 
Gegenwart eines Exerzitienbegleiters und in die Zuneigung Gottes. Es sind Tage 
des Wagnisses der Begegnung mit einem Fremden und mit Gott: In beider 
Aufmerksamkeit können Sie ganz entspannt entdecken, wie Sie wirken, wenn 


Sie handeln. Was Sie meinen, wenn Sie sprechen. Was Sie belebt, wenn Sie sich 
bewegen. 


Den Sonntag heiligen | Sich mit anderen für Gott 
versammeln 


Sie lassen sich von allerlei Attraktionen anziehen. Oft sind das nicht mehr als 
Zeitfresser, und Geld kosten sie obendrein noch. Sie wollten etwas von ihnen 
haben - und am Ende haben diese Vergnügungen Sie gehabt. Trauen Sie sich, 
den Sonntag anders zu begehen. Er ist dem unverzweckten Tun gewidmet. 
Denn menschlich wird es in Ihrem Leben erst, wenn Sie sich Stunden der Muße 
gönnen, von denen Sie nichts haben, in denen Sie aber umso mehr sich selber 
nahe sind. So gehört etwa ein Weg zum Gottesdienst zu den Möglichkeiten, 
Ihrem Leben eine heilige Stunde zu gönnen, eine Stunde, in der Sie einfach da 
sind, ohne Leistungsdruck, ohne Prüfung. So ein Gottesdienst ist zunächst 
Gottes Dienst an Sie; seine Zuwendung zu Ihnen nimmt den Leistungsdruck von 
ihnen, der Ihnen einflüstert, dass Sie immer etwas tun müssen, um etwas zu 
bekommen. 


Ein Museum erkunden | Sich ansprechen lassen 


Die Ruhe eines Museums ist gerade der rechte Ort, um sich den Innenwelten 
der Künstler zuzuwenden, die sie uns mit ihren Werken zeigen. Kunstwerke sind 
echte Ausdrucksformen einer inneren Wirklichkeit. Gönnen Sie ihnen und sich 
für einige Stunden Ihre ganze Aufmerksamkeit. Dringen Sie in 
Vorstellungswelten vor, von denen Sie bis jetzt nicht einmal etwas ahnten. Das 
hilft Ihnen, leichter loszulassen, was Sie gewohnt sind. Sie entspannen sich im 
Bilderfluss. Und übrigens: Sie müssen nicht jedes Bild, nicht jede Skulptur im 
Museum gesehen haben - es reicht, sich von Wenigem in die Tiefe führen zu 
lassen. 


Zum Abendspaziergang aufbrechen | Sich vom Tag 
verabschieden 


Wenn der letzte Buchstabe getippt oder das letzte Wort verklungen ist, darf 
es Nacht werden in unserem Leben. Je mehr Sie gestresst sind, desto 
energischer müssen Sie sich gegen die Notwendigkeiten stemmen, die Sie im 
Griff haben. Der Ritus eines täglichen Spaziergangs zur Nacht hilft, die Dinge 
auslaufen zu lassen. Morgen früh darf das eine oder andere davon dann gern 
wiederkommen. Bis dahin lassen Sie es einfach ruhen. Jetzt lieber die frische 
Luft einatmen. Und entspannt ausatmen mit allem, was Sie belastet. Wir 
schlagen Ihnen dazu ein Gebet vor. Jesus hat es uns vorgesprochen: Vater, in 
deine Hände lege ich mein Leben. 





5. Zehn Anti-Stress-Regeln 
Entspannung einüben 


Sie können sich nicht täglich neu erfinden. Wer entspannt leben will, 
braucht Entschlüsse, die ihn im Alltag tragen. Die Anti-Stress-Regeln 
wollen einmal verstanden sein, um dann immer zu wirken. Sie helfen 
Ihnen, Prioritäten zu setzen. Wer auch immer zu den Spannungen 
beiträgt, die Sie belasten: Sie selbst haben die Autorität, sie 
zurückzuweisen oder das Problem, das uns angreift, zumindest anders zu 
gewichten. Dazu braucht es ein gefestigtes Selbstbewusstsein. Das 
erreichen Sie, wenn Sie sich gestatten, entspannt zu leben. Man kann 
darüber streiten, ob Entspannung ein größeres Selbstbewusstsein zur 
Folge hat, oder ob Sie, weil sie stark sind, auch entspannter leben können. 
Geschwister sind die beiden allemal. Wer die Entspannung sucht, wird sich 
für eine klare Lebensweise entscheiden. Nichts ist schlimmer, als jeden 
Tag neu die Frage beantworten zu müssen, wie man leben, was man essen 
oder mit wem man seine Freizeit verbringen will. Entspannung schenkt 
eine entschiedene Lebensart. Sie will dieses oder jenes ganz tun und weils, 
dass sie dafür vieles andere lassen muss. Ein großes Ja erfordert viele 
kleine Nein. Wer sich zu der Lebensart durchringt, die wir Ihnen mit 
unseren Anti-Stress-Regeln vorschlagen, wird sich den Freiraum schaffen, 
die Quelle zu finden, die Sie entspannter leben lässt. 


1 - Ausgewogen ernähren 


Wer am Tag viel Wasser oder Saft trinkt, fördert die Durchblutung 
seines Körpers und beugt Kopfschmerzen vor. Wer ausreichend Obst und 
Gemüse isst, erhöht die Leistungsfähigkeit durch Naturzucker im Blut. 
Fette Speisen dagegen liegen schwer im Magen. Da nützt dann die beste 
Meditationsmusik nichts, wenn Ihr Körper seine ganze Energie zum 
Verdauen braucht. 


2 - Vorfreude einplanen 


Wie ein Lichtblick erscheinen lang geplante schöne Ereignisse und 
Termine. Das Theaterabo, die Kinokarte, die Einladung zu Freunden .... 
Lassen Sie sich beim Blick in den Kalender von diesen Inseln der 
Entspannung inspirieren. Die freien Urlaubswochen sind der Kontinent, 
der Ihnen schon jetzt Stunden der Vorfreude beschert: Wanderwege 
vorplanen, Sehenswürdigkeiten nachschlagen oder Sportaktivitäten 
vorbereiten. Die Vorfreude auf eine freie Zeit entspannt schon jetzt und 
sorgt nebenbei auch für entspannende Stunden, wenn die Zeit gekommen 
ist. 


3 - Richtig abschalten 


Bevor Sie abschalten, um sich zu entspannen, müssen Sie Handy und 
PC ausschalten. Nur so kommt Ihre Seele vom permanenten Standby zur 
nachhaltigen Ruhe. Zeit für Entspannung muss im Kalender stehen und 
von dort ins Herz übertragen werden. Abschalten bedeutet freie 
Konzentration auf das Nichtstun. Sonst kommen Sie vor lauter 
Anstrengung, entspannt zu sein, in neue Spannungen. Manchmal reicht 
es, eine Kerze zu entzünden. Räucherstäbchen, Musik-CD, 
Meditationsdecken oder -texte dürfen auch einmal im Schrank bleiben. 


4 - Nicht übertreiben 


Sie überfordern sich nicht nur gern im Tun, sondern auch in der 
Entspannung, im Lassen. Bringt eine halbe Stunde Mittagsschlaf keine 
Erholung ein, sind Sie enttäuscht. Manchmal sind wir aber einfach zu 
angefüllt, als dass wir locker loslassen könnten. Es gibt auch ganze Tage, 
an denen keine rechte Entspannung auf kommen will. Lassen Sie sich 
darin nicht unter Druck setzen; noch einmal ordentlich zuzupacken kann 
mehr entspannen als eine Pause, die man sich auf Teufel komm raus 
verordnet. 


5 - Umsichtig planen 


Es ist so wunderbar, einen neuen Kalender zu füllen. Leer und schön 
liegt das Jahr vor einem. Nur die regelmäßigen Feste und Feiern sind 
schon eingetragen. Sie haben den Eindruck, alle Freiheit zu besitzen, in 
diesem Jahr alles anders zu machen und nur die schönen Dinge 
einzutragen und auszuwählen. Der Urlaub steht schon groß mitten im 
Jahreslauf. Doch Tag um Tag füllt sich mit Alltag. Hinter der 
Jahresübersicht verbergen sich Tage und Stunden. Sie sollten zu Ihrer Zeit 
werden. Tragen Sie sich tägliche und wöchentliche Freizeiten ein! 


6 - Positiv denken 


Positiv denken ist leichter gesagt als getan. Negative Erlebnisse kann 
man nicht schönreden. Sie brauchen sie aber auch nicht zu überspielen. 
Belastendes will getragen sein, bis es Ihnen enthüllt, was es Ihnen 
ungeahnt eröffnet. Positiv denkt, wer im Tal an die Höhe denkt, beim 
Weinen ans Lachen, im Streit an den Frieden. 


7 - Probleme ansprechen 


Wie oft tragen Sie ungelöste Probleme länger mit sich herum als es 
notwendig ist. Sie müssten sie nur einmal ansprechen. Klar, das fällt Ihnen 
schwer. Aber noch schwerer werden die Sorgen, wenn Sie damit zu lange 
hinter dem Berg halten. Erst wenn sie ins Gespräch gebracht sind, kann 
sich eine Lösung zeigen. Damit dienen Sie dem Nächsten, der erst durch 
Ihren Mut erkennt, wo er Sie belastet. Sie werden dann erfahren: 
Gemeinsam finden Sie eine Lösung, auf die jeder für sich nie gekommen 
wäre. 


8 - Genießen können 


Genuss muss uns kein schlechtes Gewissen bereiten. Wer hart arbeitet, 
darf auch richtig genießen. Jeder auf seine Weise, nach seinem Geldbeutel 
und seinen Interessen. Genuss kann auch im Kleinen liegen. Ein gutes 
Wasser kann so köstlich sein wie teurer Wein. Genuss darf Sie belohnen 
und motivieren - ja, Sie haben ihn sich oft auch schlicht verdient. Genuss 
kann aber auch ganz unverdient in unser Leben treten, Ihnen zufliegen. 
Sie dürfen Ja sagen zum Leben, zur Fülle, zum Reichtum dessen, was 
Ihnen geschenkt ist. 


9 - Ordentlich seufzen 


Mit Gewalt bekommen Sie die Sachen nie richtig hin. Da hilft es schon 
eher, einen Schritt zurückzutreten und einen ordentlichen Seufzer 
auszustoßen: Aufstehen, sich die Haare raufen und die Arme dabei über 
den Kopf bewegen. Dann die Ferse vom Boden heben und dabei 
gleichzeitig einatmen. Mit Blick auf das Chaos es in sich regelrecht 
reinsaugen und dann gleichzeitig die Arme ausschütteln, sich fest auf die 
Fersen fallen lassen und mit einem hörbaren Laut alles ziehen lassen, was 
einen gerade anspannt. 


10 - Fenster öffnen 


Was immer Sie in Spannung versetzt: Der Glaubende weiß, dass 
letztlich alles „Chefsache“ ist. Keiner kann mit seiner Sorge seinem Leben 
auch nur eine Minute hinzufügen. Das Leben ist viel zu kurz, um lange 
unglücklich zu sein. Am Ende steht ein Fenster offen, das zur Tür wird, 
wenn Sie dort ankommen. Sie können schon heute einen Blick dorthin 
werfen. Wer betet, öffnet seiner Seele einen Spalt breit das Fenster, aus 
dem die Freiluft Gottes kommt. Sich einfach hinsetzen, den Himmel 
betrachten: Herr, ich werfe meine Sorgen wie Vögel an den Himmel. 


Ih 


u 





Entscheidungen treffen 


oder: Wie man die richtige Richtung einschlägt 


Wer glücklich leben will, akzeptiert, nicht alles erleben oder haben zu können. 


Entscheidungen fallen nur dem schwer, der sich alle Wege offen halten will - aus 
Angst, womöglich etwas Wichtiges zu verpassen. Dabei liegt doch auf der 
Hand: Wer nicht entscheidet, über den wird entschieden. Was sich wichtig 
machen darf, sollten Sie jedoch tunlichst selber entscheiden. Wir laden Sie 
daher ein, nein, wir fordern Sie auf, sich jetzt zu entscheiden: für ein 
Nachdenken über die Entscheidungen, die Sie in Ihrem Leben getroffen haben. 
Und über jene, denen Sie sich verweigert haben. Welches Ja und welches Nein 
Sie auch sprachen: Alles hatte Konsequenzen, die heute noch spürbar sind. 
Verpasste Chancen gehören ebenso zu Ihrem Lebensweg wie ergriffene 
Gelegenheiten. Was daraus wurde, ist oft ganz anders, als Sie es geplant hatten. 
Statt sich jedoch darüber zu grämen, sollten Sie sich fragen, zu welchen neuen 
Zielen Sie die unwiderruf lichen Weichenstellungen geleiten sollen. 





1. Situationen gestalten 


Es gibt Entscheidungen, die stehen plötzlich vor uns. Andere waren abzusehen. 
Zu letzteren zählen auch Fragen, die wir bewusst ausgeblendet haben, und die 
sich dann doch Gehör verschafften. Die Wege zu einer glücklichen Entscheidung 
sind verschieden, und je nach Situation gibt es kein Richtig oder Falsch. Auch 
muss einen nicht jede am eigenen Lebensglück orientierte Entscheidung schon 
in dem Moment, in dem sie getroffen wird, glücklich machen. Manchmal ist eine 
Trennung der Weg zur Zufriedenheit, ein anderes Mal das Kämpfen um den 
Zusammenhalt. Gut ist es aber in jedem Fall, sich über anstehende 
Entscheidungsfragen klar zu werden, seien sie nah oder fern. 


Partnerwahl 


Den richtigen Partner, die richtige Partnerin hat noch niemand gefunden. Das 
hört sich sehr pessimistisch an, soll jedoch ein Freibrief für Ihr Glück sein: 
Verabschieden Sie freundlich alle Wunschvorstellungen über einen Menschen, 
mit dem Sie zusammen sein möchten. Sonst kann es passieren, dass Sie vor 
lauter Starren auf das Bild, das Sie sich gemacht haben, denjenigen übersehen, 
der Ihnen zugedacht ist. Und wenn Sie sich zu jemandem hingezogen fühlen: 
Treffen Sie Ihre Wahl in dem Bewusstsein, dass auch Sie gewählt wurden. Ihre 
Entscheidung ist ein freies Ja zu einem Schritt, der mehr Berufung und Passion 
ist als schlichte Wunscherfüllung. 


Berufswahl 


Was willst Du werden? Diese Frage ist heute nicht mehr so einfach zu 
beantworten wie früher: Der Beruf, für den sich ein junger Mensch entscheidet, 
existiert in einigen Jahren vielleicht schon gar nicht mehr. Oder er wandelt sich 
bis dahin zumindest so sehr, dass dafür anderes mitgebracht werden muss als 
das, was man gerade eben noch gelernt hat. Deswegen ist jede Berufswahl zwar 
vorläufig, erfordert aber dennoch Klarheit über die eigenen Fähigkeiten und 
Neigungen. Die Entscheidung sollte auf der Freude ruhen, die man in der 
Vergangenheit mit diesen oder jenen Fertigkeiten hatte. Wer jetzt mit Freude 


vertieft, was ihn begeistert, legt ein Fundament, auf dem er sicher weiterbauen 
kann. 


Wohnen 


Klingelte man früher beim Nachbarn, wenn das Salz ausgegangen war, 
springt man heute ins Auto und fährt notfalls zum nächsten Tankstellen-Shop. 
Trotzdem: Wir können nicht ohne jene Menschen, mit denen wir eine Straße 
oder das Haus teilen. Sich für eine Wohnlage zu entscheiden ist das eine, die 
Leute anzunehmen, die dort schon leben, ist das andere. Vor der Unterschrift 
unter den Mietvertrag die zukünftigen Nachbarn anzusprechen hilft, der 
eigenen Entscheidung eine breitere Basis zu geben. Und schon einen Menschen 
mehr am neuen Ort zu kennen, bei dem notfalls klingeln kann. Nicht nur, wenn 
einem das Salz ausgegangen ist. 


Trennung 


Zum Glück gehört die Gabe, sich trennen zu können. Wir können nicht alle 
und alles mitnehmen, auch nicht alles an Beziehungen. Das Leben ist eine 
Wanderung; manchmal müssen wir einfach gehen. Und sei es grußlos. 
Ausgenommen sind jene, für die wir uns für die Zeit unseres Lebens 
verantwortlich gemacht haben: Ihnen zuliebe müssen wir uns eher von uns 
selber trennen, oder genauer: von unserem lieben Ich. Besser sei es, so sagt es 
Jesus, sein Leben zu verlieren aus Liebe. Und auch das bedarf immer neuer 
Entscheidung: der Entscheidung, zu bleiben. 


Freundeskreis 


Freunde sind Menschen, die einen kennen und trotzdem mögen, sagt ein 
Aphorismus. Nichts ist so vielfältig wie der Freundeskreis. Es gibt die besten 
Freunde seit dem Kindergarten, aber auch diejenigen, die man nur einmal im 
Jahr sieht, zu denen aber eine tiefe Verbundenheit besteht. SMS, E-Mails oder 
soziale Netzwerke im Internet erleichtern es heute ungemein, den Kontakt zu 
halten. Aber nur virtuell ist die Pflege einer Freundschaft kaum möglich. In 


vielen Situationen brauchen wir nicht Texte auf dem Bildschirm, sondern reale 
Menschen, die uns in den Arm nehmen können. 





2. Hinweise beachten 


Immer wieder berichten die Medien über den „Schilderwald“: Absolutes 
Halteverbot, Rasen betreten verboten, Tempo 30. Wir Menschen sind spitze 
darin, für alles und jedes ein Schild zu entwerfen - meist sogar so universal, dass 
es auf der ganzen Welt zu erkennen und eigentlich doch immer auf eine 
konkrete Situation vor Ort bezogen ist. Schilder und gute Ratschläge sind 
jedoch immer nur Orientierungshilfen für die Richtungen, die wir einschlagen; 
eigene Entscheidungen können sie uns niemals abnehmen. Auch dürfen wir uns 
nicht einfach bequem neben unser eigenes Leben stellen und meinen, andere 
würden schon das Richtige für uns tun. Wir müssen den Weg schon selbst 
gehen. 


Sackgasse 


Manchmal läuft mein Leben in eine falsche Richtung - und ich merke das erst, 
wenn es zu spät ist. Ein falscher Weg - ich muss zurück! Manchmal habe ich 
Gott und die Menschen übersehen oder habe ihnen nicht geglaubt, als sie mich 
auf die Sackgasse hinwiesen. Ein falscher Weg - das kann aber auch heifsen, 
dass ich mich ändern sollte. 


Vorsicht Spurrillen 


Manchmal hinterlasse ich Spuren. Die einen sind wie Früchte: Sie zeigen, wo 
ich meine Fähigkeiten eingesetzt habe. Doch ich hinterlasse auch Narben, wo 
ich anderen geschadet, sie verletzt habe. Tief auf die Bremse musste ich treten, 
bin zu früh auf dem frischen Straßenbelag gefahren. Die Spuren bleiben. Und 
ich darf sie immer wieder zu Rate ziehen. 


Vorfahrt achten 


Manchmal nehme ich anderen Menschen die Vorfahrt. Manchmal kann mich 
niemand bremsen. Ganz egal, wer im Recht ist: Die Freiheit nehme ich mir, ganz 
egoistisch nur auf mein Tempo zu achten - ohne zu sehen, wer dabei auf der 


Strecke bleibt. Es kommt mir etwas entgegen. Etwas Ungeplantes, etwas 
Unvorhergesehenes? Etwas Gefährliches? Da gilt es, wachsam zu sein. Es kann 
aber auch einfach nur etwas Neues, Ungewohntes sein, das uns da 
entgegenkommt und auf das wir uns einlassen sollten oder können. Anderen die 
Vorfahrt zu gewähren lässt meine Fahrt ruhiger werden, nimmt mir den Stress. 


Andreaskreuz 


Es gibt Situationen und Menschen, die einfach stärker sind. Da ist es besser, 
rechtzeitig anzuhalten. Nicht mit aller Gewalt einen Weg zu kreuzen, sondern 
warten zu können, bis der Stärkere vorbei ist. Glücklich sind alle, die sich selbst 
richtig einschätzen und früh genug auf die Bremse treten können. 





3. Werte beachten 


Über Werte kann man wieder sprechen. Sie finden sogar dort wieder 
Erwähnung, wo man sie sonst peinlich ausschloss. Vertrauen, Glaubwürdigkeit, 
Solidarität oder Freiheit schienen lange genug lästige Forderungen gewesen zu 
sein, die der Effizienz im Weg waren. Es zählte nur das, was man zählen konnte. 
Jetzt wird also auch auf dem Finanzmarkt von Werten gesprochen. Der Markt 
kann die Voraussetzungen, dass er funktioniert, nicht selber schaffen. Auch in 
Parteien und selbst in den Kirchen kann man wieder davon sprechen, dass man 
sich auf die Werte zurückbesinnen müsse. Und bedeutungsvoll hinzufügen: „Auf 
die Grundwerte!“ Als fürchte man, die Werte könnten sich zu sehr der Lebens- 
und Denkräume bemächtigen. 

Tatsächlich ist es nicht ungefährlich, von Werten zu sprechen oder sich an 
ihnen zu orientieren. Man folgt nämlich in seinen Entscheidungen nicht einfach 
vorgegebenen Gesetzen und scharfsinnigen Schlussfolgerungen, die sich aus 
einer Sache selbst ergeben. Vielmehr lässt sich ein ethischer Mensch, also einer, 
der sich an Werten orientiert, von eben diesen Werten immer wieder befragen: 
Ist das gerecht, hier und im Blick auf dieses Land und im Blick auf die Welt, was 
ich da tue? Wahrt es die Würde des Arbeiters oder des Vorgesetzten, wenn ich 
mit ihm so umgehe? Kann man das so machen, wie ich es machen will, oder 
wäre es anders besser? 

Wer Werten ihre Geltung lässt, die sie beanspruchen, stellt alles in einen 
größeren Horizont. Es gibt eine andere Logik als die des Verstandes oder der 
Mathematik. So kann man etwa aus Liebe sehr unvernünftig erscheinende 
Entscheidungen treffen. Oder aus Respekt vor der Schöpfung schon früher 
umweltschonender leben als es die Gesetze verlangen. Oder sich mehr Urlaub 
für die eigene Familie gönnen, obwohl dies betriebswirtschaftlich gesehen 
vielleicht unvernünftig erscheint. 

Wer sich an Werten orientiert, bekennt sich zu einer spezifischen Form von 
Selbstbestimmung: Man nimmt in Empfang, was einem an Wert aufgeht. Man 
will ein ethischer Mensch sein, und dies ist der springende Punkt: So sehr es sein 
mag, dass eigentlich nur derjenige sich wirklich Mensch nennen darf, der auch 
ethisch ist: Die Werte verpflichten nicht automatisch. Sie wollen in Freiheit 
ergriffen werden. Und dann beginnen sie, ein Leuchten im Meer der tausend 
Möglichkeiten zu sein. Sie sind die Wegmarken zu einem sinnvollen Leben. 

Sie werden allerdings nur dem einleuchten, der die notwenige Portion Demut 
mitbringt. Damit ist jene Haltung gemeint, die selbstverständlich festzustellen 


bereit ist, dass einem die Werte wie das eigene Leben überhaupt vorgegeben 
sind. Wie sich keiner selber ins Dasein gerufen hat, so schafft sich auch niemand 
selber den Rahmen, der uns erst jene Freiheit gibt, von der wir alle träumen. 

So gesehen gibt es keinen Wertewandel oder auch nur spezifisch christliche 
Werte. Das Vermächtnis Jesu für die Menschheit ist vielmehr die Erleuchtung, 
mit der man die Nachteile in Kauf nehmen kann, die eine konsequente 
Wertorientierung mit sich bringt. Wer auf Jesus schaut, blickt auf einen 
Ermutiger in Sachen Tugend, Wahrheit und Selbstlosigkeit -— und das selbst 
dann noch, wenn die äußeren Umstände dazu mahnen, jetzt aber „endlich“ 
einmal nur noch an sich selber zu denken. 

Wer sich vom bleibenden Strahlen der Werte erleuchten lässt, rechnet mit 
mehr als mit Zahlen, Statistiken und alten Erfahrungen. Der gewichtet anders. 
Bemisst anders. Sieht anders. Handelt anders. Freier. Geistvoller. Lebenswert. 





4. Zum Beispiel: Gerecht sein 


Gerecht zu sein, gerecht zu handeln - eine Tugend, die das Wesen des 
Menschen am meisten herausfordert. Im Dschungel konkurrierender 
Interessen muss der Mensch abwägen — weswegen die Waage zum 
Symbol der Gerechtigkeit wurde. Justitia, die römische Göttin des Rechts, 
trägt eine solche in der Hand und hat die Augen verbunden. Wer gerecht 
urteilen will, muss sich selbst und das Ansehen der Person ausklammern. 

Die richterliche Gerechtigkeit ist aber nicht gemeint, wenn hier von der 
Tugend der Gerechtigkeit die Rede ist. Hier geht es um das ausgewogene 
Urteil, das der Mensch zu fällen hat. Es ist seine Pflicht, immer wieder 
darum zu ringen, um zu einem gerechten Handeln zu kommen. 


Die Grundgestalten der Gerechtigkeit 


Für diesen Prozess des Abwägens führt man sich am besten die 
Grundgestalten dieser Tugend vor Augen. Auf der gesellschaftlichen 
Ebene hat der Staat als soziales Ganzes für Gerechtigkeit zu sorgen. 
Zunächst hat er jeden und jede in angemessener Weise an den Gütern zu 
beteiligen. Darüber hinaus muss er darauf achten, dass ausgleichende 
Gerechtigkeit unter den Bürgern herrscht: Tausch-, Wiedergutmachungs- 
und Strafgerechtigkeit. Aber auch die Bürger sind zur Gerechtigkeit 
verpflichtet: Sie müssen allgemein gerecht leben wollen und sich 
entsprechend den herrschenden Gesetzen verhalten, mit einem Wort: die 
staatsbürgerlichen Pflichten erfüllen. 

Die dabei auftretenden Fragen und Probleme müssen sowohl die 
Verantwortlichen in Wirtschaft und Politik als auch die Einzelnen lösen. 
Allgemeingültige Kriterien lassen sich dabei nur begrenzt aufstellen. 
Wichtig: Wer nach Gerechtigkeit strebt, muss den Schritt vom blinden 
Prinzipiengehorsam hin zur Abwägung aller Perspektiven des 
Menschlichen vornehmen. Er muss inhaltliche vor personale Aspekte 
stellen, ohne Ansehen der Person entscheiden und sich einer 
unparteiischen Instanz unterwerfen. Diese Instanz heißt Gewissen. Er 


weiß sich allein vor Gott verantwortlich -— und damit dem Wohl seiner 
Geschöpfe und den Werten, die Gott ihnen gegeben hat, verpflichtet. Der 
Gerechte sagt: Ich will alles seinem Wert gemäß behandeln. Das äußere 
Tun drückt dann nur noch aus, was der Gewissensspruch entschieden hat. 

Dass es dabei zu vielen Missverständnissen kommt, liegt auf der Hand. 
Oft wird nur am Äußeren festgestellt, ob jemand gerecht ist. Wenn man 
die Hintergründe seines Handelns nicht kennt, erscheint dem einen ein 
äußeres Tun gerecht, dem anderen aber als himmelschreiende 
Ungerechtigkeit. Von daher ist Vorsicht geboten. Leicht kann man sich 
dabei selbst ins Unrecht setzen. 


Was geht in dem Gerechten innerlich vor? 


Wenden wir uns noch einmal dem inneren Vorgang zu, der sich in einem 
gerechten Menschen abspielt. Die Gerechtigkeit als Kardinaltugend holt 
sich Hilfe. Diese wird nach der alten Tugendlehre aus drei Seelenkräften 
gewonnen, denen jeweils eine Tugend zugeordnet ist: Der Vernunft die 
Weisheit, dem Mut die Tapferkeit, der Begierde die Mäßigung. Diese drei 
Tugenden helfen der Gerechtigkeit, zum Zuge zu kommen. 

Die Weisheit verhilft der Gerechtigkeit zum notwendigen Maßstab. Für 
den Gerechten sind die Werte und ein angemessenes Sachwissen 
grundlegend. So mancher Diskussion nimmt man schnell den Wind aus 
den Segeln, indem man fragt: Welche Werte liegen denn eurem Denken 
zu Grunde? 

Die Mäßigung bringt der Gerechtigkeit die notwendige Schärfe des 
Denkens. Sie verhindert das Urteil, das sich rein auf das Gefühl verlässt. Im 
Affekt kann der Mensch nicht gerecht sein. Erst die maßvolle Überlegung 
- am besten mit Personen des eigenen Vertrauens — führt zu einem 
angemessenen Urteil. Weder übergroße Angst noch ungezähmter 
Hochmut sind der Gerechtigkeit dienlich. 

Die Tapferkeit schließlich wird gebraucht, weil der Gerechte nicht selten 
allein auf weiter Flur steht. Allen Argumenten gegenüber ist er offen, aber 
seine Entscheidung fällt er allein. Da heißt es dann schon mal: Tapfer 
kämpfen gegen alle Neider, alle Einflüsterer und Koalitionäre — und 


gerecht etwas durchstehen. Es war noch nie einfach, ein entschiedener 
Gerechter zu sein. 


Gerechtigkeit und Gnade 


Dem Christen gibt die göttliche Schöpfungsordnung eine Hilfe, um auf 
dem Weg der Gerechtigkeit trotzdem klarsichtig voranzukommen. In aller 
Demut bekennt er: Allein Gott kann den Widerspruch von Gerechtigkeit 
und Gnade in sich auf lösen. Jeder Mensch ist ihm gegenüber streng zum 
Gehorsam verpflichtet; es ist ein Gehorsam, der frei macht, weil der 
Mensch sich dem beugt, der ihn geschaffen hat. In diesem Gehorsam 
gegenüber dem Urgrund und dem Geber aller Werte wird der Mensch am 
sichersten Gerechtigkeit verwirklichen können. Da der Mensch aber 
begrenzt ist und im Nachhinein Kriterien und Sachverhalte finden kann, 
die ihm die eigene Entscheidung plötzlich als ungerecht erscheinen lassen, 
darf er sich der Gnade Gottes anvertrauen. Sie allein ist es, die den 
Menschen vor sich und seinem Schöpfer als gerechtfertigt erscheinen 
lässt. 

Die Sonnenstrahlen des Frühlings lassen den Schnee von gestern 
schnell vergessen. Im kalten Boden regen sich Schneeglöckchen und 
Tulpen. Das Wintergetreide treibt seine Halme der Sonne entgegen. Die 
Bibel lädt die Menschen ein, in diesen Rhythmus von Aussaat und Ernte 
einzustimmen: „Nehmt Neuland unter den Pflug, und sät nicht in die 
Dornen“, heißt es beim Propheten Jeremia (Kapitel 4, Vers 2). 

Der je neu eingedeckte Tisch, das festliche Mahl und die 
Tischgemeinschaft markieren ihrerseits die Sehnsucht, dass Neues 
entstehen möge. Die Seele lebt von der frischen Frucht der Erde, die uns 
geschenkt ist, damit auch wir neue Hoffnung schöpfen, aus der Kälte 
unseres Herzens zu erwachen. Da kommen Frühlingsgefühle auf! Darin 
steckt die Kraft zu einem Frühlingserwachen, das uns als Menschen 
mitreißen will, gemeinsam zu wachsen. Es wäre schön, wenn Sie sich 
darüber unterhalten könnten: Wozu Sie neue Kraft spüren, welche Frucht 
Sie bringen möchten ... 








Liebe gestalten 


oder: Wie man Gefühle auf ein Fundament 
stellt 


(Slück in der Liebe. Das ist eines der größten Glückssehnsüchte der Menschen. 


Wer Pech ihm Spiel hat, der hat es zumindest in der Liebe. Sagt der Volksmund. 
Doch es ist gar nicht so einfach, einen Menschen zu finden, der einen liebt. 
Dieses Glück ist ebenso wenig machbar, wie ein Gegenüber zu haben, das man 
selbst lieben kann. 

Das Glück der Liebe ist zwar auch ein chemischer Prozess, man muss sich 
wortwörtlich riechen können, doch mit ein paar Duftwässerchen mehr oder 
weniger ist es nicht getan. Wir riechen am anderen nicht das Oberflächliche, 
sondern das tief in ihm Liegende. So wie bei einem fantasievoll werbend 
angelegten Profil einer Internetpartnerfindseite, kommt irgendwann der 
Moment der Wahrheit, wo wir in die Augen des Anderen sehen und wo sich so 
viel mehr entscheidet, als dies die Übereinstimmung der Hobbys zu erreichen 
vermag. 

Das Land der Liebe ist vielfältig und jeder Mensch wird immer nur einen 
kleinen Teil selbst durchwandern, sehen, erleben, erleiden und genießen. 
Deshalb können wir hier auch keine allgemeinverbindlichen Liebestipps geben. 
Wir können nur dazu einladen, die Sehnsucht nach Liebe, das eigene Erleben 
und Glück in den Blick zu nehmen. Verliebten sagen wir „trau dich“, die Liebe zu 
leben und zu pflegen. Den Suchenden vermitteln wir, die Sehnsucht wach zu 
halten, aber auch das Einsame zu leben. Den Trauernden und Enttäuschten 
gelten Ermutigungen, sich an das Schöne zu erinnern und sich auf Neues 
einzulassen. 

Es gehört zu den überraschenden Entdeckungen dessen, der erwachsen wird, 
dass Liebe zur Entschiedenheit ruft. Sie wächst über ihren schönen, aber 
ungezügelten Boten, den Eros, hinaus in die Agape und lässt sich von ihr 
zähmen und in die richtige Richtung bringen. „Aus Liebe" heißt immer auch 
„aus dem Willen heraus, den Mitmenschen, dir, mir und Gott gerecht zu 
werden“. Die Liebe geht mit freiwillig übernommener Pflicht einher, von der 
man sich durch nichts und niemanden abbringen lassen will. 

Die Liebe geht „aufs Ganze“. Sie öffnet den Blick in die Vergangenheit, macht 
wach für die Gegenwart und greift vor in die Zukunft. Sie ist für das Ganze des 
eigenen Lebens zuständig und dafür, dass der andere, dem ich mich anvertraut 
habe und der sich mir anvertraut hat, ganz werden kann. Das Ganze der 
menschlichen Person heißt auch Leib. 

Die Angst vor der Wahl, aus den vielen Wegen, die man gehen könnte, einen 
zu wählen, den man dann wirklich geht, rührt von der Ursünde des Menschen 
her, wie Gott sein zu wollen (vgl. Genesis 3,5). Doch niemand wird ein froher und 
freier Mensch, der „auf dem Sprung" bleibt. 


„Es könnte noch was Besseres kommen", sagte einer, der gefragt wurde, 
warum er seine Freundin nach acht Jahren Beziehung nicht heirate. Er wagt 
nicht, den Weg der Treue für diesen einen Menschen zu beschreiten. Er möchte 
nicht seine Freundin in Liebe ganz wahrnehmen - also sie auch bis zum Ende 
ihres Lebens jetzt schon ganz in den Blick nehmen. Lieber spielen sich beide 
unheilvoll vor, man müsse sich ja die Freiheit lassen. Hinzu kommt die 
schmerzliche, oft übersehene Wahrheit, dass man ja nicht nur selbst nicht 
wählt, sondern auch nicht für würdig gehalten wird, für ein ganzes Leben 
gewählt zu werden. 





1. Den Alltag heiligen 


Der Rausch des Verliebens ist wunderbar. Aus dem Rausch wird Glück, wenn Sie 
es in den Alltag retten können. Schon das Wort „retten“ verrät, hier ist zu 
vermuten, dass Gefahr lauert. Der Alltag wird als „Schwarzes Loch“ vermutet, in 
dem alle Gefühle, alle Leidenschaft und alles Kribbeln verschwindet. Ein paar 
kleine Übungen, Sehhilfen und Anregungen wollen den Alltag zur Chance 
werden lassen. 


Altes neu entdecken 


Die Macht der Gewohnheit ist eine prägende Macht. Gewohntes wird schnell 
zum vermeintlich Gewöhnlichen. Doch gerade die Gewöhnung schenkt uns 
Sicherheit. Diese Sicherheit schenkt uns wiederum Freiräume, die freilich nicht 
dazu da sind, es uns bequem abgesichert gemütlich zu machen. Wer sich an 
seine Beziehung gewöhnt hat, der hat die Freiheit, für sie etwas zu tun. Das 
Gewohnte wieder frisch und immer wieder mit Wertschätzung und Dankbarkeit 
in den Blick zu nehmen. Danke für das zu sagen, was normal geworden ist. Ein 
junger Wein ist spritzig und funkelt im Glas, ein alter Wein entwickelt Charakter, 
wenn ich ihn genieße, mir langsam auf der Zunge zergehen lasse. 


Neues wieder zulassen 


Jede Beziehung hat ihre unverwechselbaren Seiten. Etwas, das uns glücklich 
gemacht hat und von dem wir wissen, dass es so nie wieder sein wird. Eine 
besondere Gewohnheit des Partners, der Partnerin. Eine liebgewonnene 
Eigenheit. Ein verbindendes Hobby. Der traditionelle Satz zum Abschied. Die 
besondere erotische Nähe. Die Liste ließe sich unendlich fortsetzen, was den 
jeweiligen Menschen zum Einmaligen macht. Die Freude über das Wunderbare 
wird zur Belastung, wenn wir dieses Besondere über die maßen vermissen und 
es genau das ist, was wir vom neuen Partner wieder erwarten. Vielmehr braucht 
es die Lust, den Mut und die Vorfreude, dass nicht das Konkrete das Einmalige 
ist, sondern die Einmaligkeit jedes Menschen das wunderbar Konkrete ist. Es ist 
der Zauber, dass wir bei jedem geliebten Menschen solche Einmaligkeiten 
entdecken dürfen, dass das immer wieder Neue ganz wunderbar einmalig ist. 
Sich vom Alten, vom Liebgewonnen lösen ist mit Trauer verbunden. Eine 


Trauer, die nur gelindert werden kann im Wissen, wie jedem Anfang ein Zauber 
inne ist. Der Zauber des Entdeckens, des Unvorhergesehenen. Für diesen 
Zauber muss ich Neues zulassen, darf ich aber auch auf das Alte liebevoll 
schauen. 


Fotoalbum immer pflegen 


Für die Kinder pflegen die Eltern ein Fotoalbum. Jeder Entwicklung, jedes 
Wachsen wird akribisch dokumentiert. Der erste Schritt, das erste Fahrrad, der 
erste Schultag. Alles fotografisch festgehalten. Bilder mit Mama und Papa, mit 
den Nachbarn oder den Freunden. Dutzende Menschen halten das Kind auf 
dem Arm. Auf langsam vergilbendes Fotopapier gebannt. 

Als Erwachsener werden die Fotos seltener, die Alben füllen sich langsamer. 
In Zeiten der Digitalkameras werden die Fotos manchmal gar nicht mehr 
entwickelt. Sie bleiben auf der Computerfestplatte. 

Wie wunderbar wäre es, wenn wir auch als Erwachsene die kleinen Schritte 
von der Freundschaft zur Liebe, von der Liebe zur Beziehung, vom stürmischen 
Anfang bis zur Freude des Alltäglichen dokumentieren würden. Wie der Blick 
auf die ersten Schritte als Kind, könnten diese Bilder die Schritte in der 
Beziehung in Erinnerung halten. Bilder, die vom Rausch des Verliebens 
berichten, von der Neugier des Anfangs, von den Erlebnissen und Orten, 
Menschen und Wegen der Beziehung. An Problem beladenen Tagen holen sie 
uns zurück in gute Erinnerungen, zeigen an schweren Tagen die Leichtigkeit des 
Miteinanders. Das Pflegen macht Mühe, das Auswählen und Ausdrucken. Aber 
es ist eine Investition, die sich lohnt. 


Rituale wiederfinden 


Im Alltag bleibt nicht viel Zeit, die eigene Beziehung zu leben. Job und Kinder, 
Hobbys und Engagement rauben uns Zeit. Umso mehr können uns Rituale 
helfen. Nicht, wenn sie zwanghaft sind, sondern dann, wenn sie Alltag werden. 
Wenn die wöchentlich gemeinsam geschaute Fernsehsendung, der Spaziergang 
am Sonntag, die von allen Reisen mitgebrachte Kaffeetasse, der wöchentliche 
Anruf um die gleiche Zeit, wenn all das nicht Belastung ist, sondern mit 
Vorfreude und Sicherheit verbunden ist. Das gewohnte Wort zur 


Verabschiedung oder Begrüßung ist alles andere als gewöhnlich. In der 
Gewöhnung kommt erst das Besondere zum Vorschein. 


Jahrestage wirklich beachten 


Der vergessen Hochzeitstag ist sprichwörtlich. Doch er ist nicht der einzige 
Anlass, an die Liebe und den Liebsten, die Liebste zu denken. Ein Blick in alte 
Kalender zaubert Allerlei zu Tage, was einmal war und aus heutiger Sicht ein 
Jahrestag war. Der erste gemeinsame Urlaub. Der erste Kinobesuch. Das sind 
noch keine Traditionen, aber Jahres- und Erinnerungstage. 


Ungewöhnliche Geschenke machen 


Kleine Geschenke erhalten die Freundschaft, große Geschenke sind keine 
Garantie für die Liebe. So schön Perlenketten sind, wenn sie vorhersehbar zum 
Geburtstag gehören, werden sie so überflüssig. Es sind die Kleinigkeiten, die 
groß sind. Wer Frösche mag, für den ist es der zufällig bei einem Kneipenbesuch 
entdeckte Bierdeckel mit Froschwerbung, die lustige Werbepostkarte am 
Türeingang. 


Liebesbrief handschriftlich schreiben 


Nichts geht über einen Liebesbrief. Früher noch mit Tinte und mit Parfüm 
besprühtes Papier, heute wird daraus die SMS. Ein handgeschriebener Brief ist 
etwas Besonderes. Er muss nur wenige Zeilen lang sein, aber er zeigt, dass sich 
jemand Zeit genommen hat. 


Blumenstrauß selbst binden 


Ein Blumenstrauß ist schnell gekauft. Auch wenn sich der Partner, die 
Partnerin freut, es bleibt ein gekauftes Symbol. Wirklich Eindruck macht, wenn 
der Strauß selbst gepflückt und gebunden wurde. So unprofessionell das auch 
aussieht, es kommt von Herzen. Damit binde ich mich an den Strauß, meine 
direkte Beziehung, meine Gedanken. 





2. Lust gestalten 


Nichts wird so banalisiert wie die Sexualität. Sexualität ist ein Geschenk 
und sie gehört zu allen Phasen der Liebe. Sie darf sich verändern, sich 
wandeln, aber sie gehört zu uns. Der Mensch ist eine Einheit aus Körper, 
Seele und Geist. Diese bilden seinen Leib, seine Person. Und alles, was 
dem Körper geschieht, geschieht auch der Seele und dem Geist. 
Deswegen „erinnert“ sich der Leib auch immer wieder, sei es bewusst oder 
unbewusst, an Situationen, die ähnlich sind. Nicht jede Fantasie muss 
Wirklichkeit werden; nicht alle Wünsche dürfen gleich erfüllt werden; 
nicht jede Zärtlichkeit ist ein Segen. Bei aller Freude über das, was es an 
Gefühlen gibt: Sie gewinnen erst dann ihre Schönheit, wenn sie im Dienst 
des ganzen Lebens stehen, nicht nur im Dienst des Augenblicks. Lust darf 
man deshalb nicht verdrängen, sondern sie leben. 

Die Kraft der Sexualität braucht eine Form, in der sie uns dient. Sonst 
zerstört sie all unsere Vorhaben von einem Leben in Liebe, die diesen 
Namen verdient. Fantasien können wir anheizen durch entsprechende 
Bilder; wir müssen das aber nicht. Das vielzitierte Bild vom Dampf kessel, 
der explodieren könnte, wenn er nicht hin und wieder abgelassen wird, ist 
unglücklich: Ist der Mensch nicht mehr als eine Hochdruckturbine? Wenn 
man schon technische Bilder bemüht für ein Gottesgeschenk, das uns den 
Vorgeschmack auf die Hochzeit von Himmel und Erde geben soll: Die 
Kraft bedarf der Lenkung; in der Hinordnung zum Ziel entwickelt sie ihre 
Kraft. Ohne Ziel verbreitet sie Leere. Entschiedene Sexualität — nichts 
macht schöner! 











Trauer durchleben 


oder: Wie man sich glücklich wandeln kann 


Der Tod unterbricht ungefragt alle Lebenspläne. Alle Zukunftspläne 


werden jäh zunichte gemacht. Waren wir eben noch Sohn von ..., Ehefrau 
des .... sind wir unversehens plötzlich ein anderer: Hinterbliebener, 
Witwer, Halbwaise. Jetzt zählt nur noch, was wir geworden sind mit dem 
anderen und durch ihn. Mit ihm stirbt auch die eigene Lebenswirklichkeit. 
Der Tod des anderen entzieht mir alle Sicherheiten, die ich durch die 
Beziehung zu ihm hatte. Darum lähmt der Tod unsere Seele. Wir verlieren 
die Orientierung. Der Geschmack am Leben ertaubt. Für einen Moment 
scheint es, als bliebe die Welt stehen, als sei das Glück für immer von uns 
gegangen. 

Wir möchten Ihnen raten, diesen Stillstand ernst zu nehmen. Jetzt ist 
die Zeit der Wandlung gekommen. Wir bieten Ihnen Riten an, die Sie in 
Bewegung bringen sollen. Sie sind zunächst äußerlich und können doch 
die im Todesschreck erstarrte Seele erreichen und für einen von vielen 
kleinen Schritten aus der Trauer anstoßen. 


Beileid zulassen 


In Traueranzeigen steht immer öfter, man möge von 
Beileidsbekundungen absehen. Im Unglück der Trauer wird die 
Betroffenheit, das immer wiederkehrende „herzliche Beileid“, die immer 
und immer zu hörende Anteilnahme zur vermuteten Belastung. Mitleiden 
kann doch eh wirklich niemand, vermuten wir. Beileid ist so etwas wie eine 
Verstärkung des eigenen Leides. Es mag Situationen geben, in den man 
sich gerne in seiner Trauer zurückziehen möchte. Besonders 
Todesumstände, die man nicht erklären will, die einem so nahe gehen, 
dass sie für Fernstehende nichts zu sein scheinen. Und trotzdem. Beileid 
zulassen bedeutet es zulassen, dass Menschen in unserem Leid bei uns 
sind. Menschen, die sich vielleicht in ihrer Anteilnahme und angesichts der 
eigenen Sprachlosigkeit in Beileidsfloskeln retten. Beileid zulassen ist in 
diesem Moment am Grab vielleicht schwer. Aber schon kurz danach 
erinnern wir uns dann an die Menschen, die ein Toter motiviert hat, den 
Lebenden zu helfen. Hilf lose Versuche, aber doch starke Zeichen der Ehre 
gegenüber dem Toten und der Zugewandtheit gegenüber den Lebenden. 


Richtig begraben 


Ein schlimmer Moment. Immer wieder. Der Sarg wird abgelassen ins 
Grab. Schmerzvoll, die letzte Übergabe. An die Erde. Ich muss dafür 
kämpfen. Denn die Trauernden sagen mir: Nein, nicht absenken. Wir 
lassen den Sarg oben stehen. Seltsam finde ich das. Keine Mutter hindert 
die Hebamme, die Nabelschnur durchzuschneiden. Das Kind gehört nicht 
ihr. Sie überlässt es der Zeit, dem Altern, dem Sterben und schließlich 
seinen Körper dem Zerfallen in der Erde. So ist das: Wir werden zum 
Sterben geboren. Wir erblicken unter Schmerzen das Licht der Welt. Wir 
überlassen unter Schmerzen unsere Toten der Erde. Wir durchleben 
Grablegung um Grablegung das Kommen unserer eigenen Grablegung. 
Dem sich zu stellen: Sich vom Leid am Grab durchschütteln lassen. Wir 
Menschen können keinen Menschen behalten. Die Mutter ihr Kind nicht, 
das sie neun Monate trug. Der Vater den Sohn nicht, mit dem er große 
Pläne hatte. Und der Hinterbleibende den nicht, der den Weg alles 
Irdischen geht. Selbst in Erinnerung kann keiner den andern behalten. 
Auch lebt keiner in den Genen des anderen weiter. Grablegung. Der Tod 
zwingt uns, Schluss zu machen. Die Trauer muss ihre Ruhe bekommen. 
Jetzt noch machen, was wir können: Wirklich durchleiden. Diesen 
Schmerz, dass die Liebe so ewig sich gibt und so kläglich endet. 


Erde werfen 


Das Werfen von Erde auf den Sarg gehört dazu. Rosenblüten stehen 
heute als Ersatz oder Ergänzung oft am Grab. Es sieht netter aus, bunte 
Blüten auf den Sarg lautlos herabfliegen zu sehen, als das dumpfe 
Geräusch der Erde auf die Holzkiste prasseln zu hören. Das Erdewerfen 
hat zwei gute Aspekte. Es zeigt deutlich, dass der Verstorbene von der 
Erde aufgenommen wird. Er wird zu Erde, er wird Natur. Wir erleben, dass 
zwischen uns und dem Toten eine Distanz ist, die mit jeder Schaufel Erde 
größer wird. Und das ist gut so. Abschied nehmen heißt auch loslassen. 
Loslassen heißt auch die Toten nicht bei den Lebenden zu suchen und 


umgedreht. Die Rosenblätter können ein schönes Abschiedssymbol sein, 
ein letzter Liebes-Rosen-Gruß, aber sie können es uns nicht ersparen, das 
Harte des Todes, das Zur-Erde-Werden zuzulassen. 


Baum pflanzen 


Dem Tod etwas Lebendiges entgegensetzen — Hoffnungen können 
einen lebendigen Rahmen finden. Ein im Garten gepflanzter Baum, der 
die Erinnerung an den Verstorbenen aufgreift, ein wachsender 
Erinnerungsort ist und gleichzeitig der Welt sogar noch etwas Gutes tut. 
Viele Menschen wünschen sich heute eine anonyme Bestattung im 
Friedwald, weil sie ein ähnliches Symbol wollen. Der neu gepflanzte Baum 
als Zusatz zum Grab lässt beides zu. Die Graberfahrung und gleichzeitig 
das Neue, das Wachsende. Nichts wird neutral, kein Schmerz mit einem 
guten Gewissen frei gekauft. Aber unsere Trauer, unser Abschied erhält 
die Chance, verschiedene Zeichen und Wege der Verarbeitung zu gehen. 


Totenmahl halten 


So sehr wir das Leben genießen wollen: Wir tun es als Sterbliche. Seit 
Menschengedenken gehört zur Feier des Begräbnisses eine zünftige 
Mahlzeit. Leider wird das Trauerwesen seit Jahren zurückgefahren. Es 
liegt in der Hand des betriebswirtschaftlich zu führenden 
Grünflächenamtes. Man bedenke nur den Zwanzig-Minuten-Takt, mit der 
gegen eine Gebühr von etwa 200 Euro eine Trauerfeier auf dem Friedhof 
fertig zu sein hat, ganz abgesehen von zo Euro für das Orgelspiel und ein 
Extrageld für die Nutzung anderer Elemente. Die Kulturleistung des 
Menschen, seine Toten zu ehren, sitzt in der Kostenfalle. Man gehe zu 
einem beliebigen Bestatter und lasse sich erzählen, wie sich Angehörige 
darum drücken, der Oma oder gar der Mutter ein ehrenvolles Begräbnis zu 
ermöglichen. 

Der tote Kollege im Sarg zum Abschied auf der Etage, in der er mit 
seiner Arbeit gedient hat. Die Rentnerin von nebenan für einige Stunde im 
offenen Sarg im geschmückten Hof des Reihenhauses. Der verstorbene 


Sohn auf dem Friedhof Tag und Nacht zugänglich für Angehörige und 
Freunde. Dabei immer eine Gelegenheit zum Mahlhalten und zur 
Gemeinschaft: Da kommen Gespräch auf über Leben und Tod, die uns 
reinigen und befähigen, uns dem Leben wieder neu zuwenden zu können. 








Im Heute leben 


oder: Besondere Zeiten brauchen besondere 
Gewichtung 


Wir können nicht denken, dass wir einmal nicht dagewesen sein sollen. Und 


wir können uns auch nicht so recht vorstellen, dass es uns einst nicht mehr 
geben soll. Wir können zwar in dem Bewusstsein leben, dass es uns einmal nicht 
gegeben hat und auch einst nicht mehr geben wird - aber so richtig wahrhaben 
können wir es nicht. Wir tragen in uns einen Hauch von Ewigkeit. Darum macht 
uns die Zeit auch zu schaffen. Wer jung ist, kann nicht früh genug schon 
erwachsen sein. Erwachsene wollen dagegen ewig jung bleiben. Wir sitzen in 
der Klemme: Wir sehnen uns nach vorn. Sind wir aber dort angekommen, 
schauen wir wehmütig zurück. Keiner kann die Uhr anhalten. Die Zeit hat uns 
fest im Griff. Damit wir darin nicht ersticken, hat sich die Menschheit 
Einteilungen für die Zeit ausgedacht. Der chinesische zählt anders als der 
jüdische Kalender. Im Abendland wird die Zeit seit dem 16. Jahrhundert so 
eingeteilt, wie es Papst Gregor X I I | . festgelegt hat. Das Jahr hat im 
gregorianischen Kalender zwölf Monate. Sind sie zu Ende gezählt, beginnt ein 
neues Jahr. Dem Wechsel gehen wir wie beim Geburtstag mit einer gewissen 
Spannung entgegen: Es könnte ja sein, dass die Zeit stehen bleibt. Im 
Weltuntergang oder im persönlichen Tod. Die Spannung wird gelöst im Knallen 
der Sektkorken oder der Silvesterböller. Im christlichen Jahreslauf entspannt 
sich die Angst vor der Vergänglichkeit durch die eindrücklichen Riten des 
Glaubens an die Fülle des unvergänglichen Lebens bei Gott. 





1. Die vier Jahreszeiten 


Das Jahr als Glücksquelle — die vier Jahreszeiten bewusst erleben. Im Frühjahr 
heißt die Divise „Auf blühen lassen“. Frühlingsgefühle. Die Liebe erneuern. Mit 
dem neuen Grün der Bäume und den ersten Sonnentagen kommt Lebenslust 
auf. Spüren Sie die Energie für einen Neuanfang. Veränderungen sind möglich. 
Nicht um jeden Preis, doch immer wieder mit einer neuen Chance. Was wirklich 
neu ist, kommt von außen auf Sie zu. Sie brauchen es nur zu empfangen. Es 
blüht auf zu einer Zeit, die Ihnen geschenkt wird. Sie können daran nichts 
ziehen oder schieben. Selbst das Bestehende braucht immer wieder ein Auf 
blühen. Eine alte Beziehung verträgt neuen Schwung. Eingefahrene Wege 
dürfen verlassen, es darf Neues gewagt werden. 

Der Sommer ruft uns zu: „Genieße!“ Grillsaison. Erdbeerkuchen mit 
Schlagsahne. Picknick am Baggersee. Mit Kind und Kegel in die Entspannung. 
Wer ohne Familie ist, kann da leicht Angst haben, das fünfte Rad am Wagen zu 
sein. Umso besser, wenn Freunde einen bewusst einladen. Und man selber 
solche Freundschaften pflegt: „Ich bring ein Brot mit, das ich für euch backe.“ 
Ein kleiner Satz mit großer Wirkung. 

„Der Sommer ist sehr groß“, lässt sich in Anlehnung an Rilke schreiben. 
Sommer, eine Jahreszeit, die so viele Möglichkeiten bietet. In vollem Saft und in 
voller Kraft ist die Natur, Sonne und Licht erfüllen den Tag, das Dunkel weicht 
zurück. Der Körper entspannt. Die Seele atmet durch. 

Der Herbst ist Zeit der Ernte. Wir ernten, was wir säen. Es kommt Ruhe ins 
Leben, wenn wir den Rhythmus akzeptieren. Wer jetzt ein Buch lesen will, muss 
vorher eines kaufen. Wer einen schönen Platz in der Wohnung will, muss ihn 
vorher gestalten. Der Herbst lehrt uns, das Genießen nicht zu vergessen. Es 
braucht nicht alles vollkommen zu sein. Im Bild der Ernte: Sie sollten sich schon 
beizeiten an den Früchten erfreuen, bevor sie überreif werden. 

Im Winter dürfen Sie von den Kräften zehren, die Sie gesammelt haben. Alles 
ist vergänglich. Die Blätter sind gefallen, das Grün verabschiedet sich. Die 
wärmenden Sonnenstunden werden kürzer. Vieles wirkt abgestorben. Im 
Verzicht auf das schöne Grün sammeln die Pflanzen ihre Energie in den Wurzeln 
und Knollen. Sie gönnen sich die Zeit des Rückzugs. Von ihnen können wir 
lernen, dass man nicht immer unter Strom stehen muss. Wir brauchen längere 
Phasen, in denen wir unsere Kräfte sammeln können. Am Ende des Jahres 
kommt der große Wechsel. Die Zeit „zwischen den Jahren“ entreifßt uns dem 
Alltagstrott. Feiertage und Feiern, Familie und dann noch alles, was für das 


Neue Jahr zu regeln ist. Mit Blick auf die Silvesternacht stehen die guten 
Vorsätze an. Was will ich ändern? Welches Laster lasse ich sein? Stellen Sich der 
der jährlichen Vorahnung, dass Sie wieder nicht ein- und durchhalten werden, 
was Sie sich auch vornehmen. Bejahen Sie, dass Sie in kleinen Schritten das eine 
oder andere ändern möchten. Beginnen Sie das Neue Jahr so wie jeden Tag. 
Wer im Heute lebt, braucht kein Morgen zu fürchten. 





2. Die besonderen Zeiten: 
Advent und Fastenzeit 


Der Advent ist die Zeit, in der Sie das richtige Warten einüben können. 
Trotzdem kommt im Advent Stress auf. Wollten Sie diese Zeit nicht besinnlich 
begehen? Wenn Sie ehrlich sind: Es liegt nicht immer an den Terminen und an 
all den Einkaufsvorhaben. Die Gründe liegen tiefer. Einerseits erwarten Sie zu 
viel von dieser Zeit, andererseits sind die Ansprüche anderer an Sie überzogen, 
was Geschenke angeht oder Besuche. Und wenn es nur die Pflicht ist, bei einer 
Weihnachtsfeier erscheinen zu müssen, nur weil sich dies im Advent scheinbar 
so gehört. 

Um entspannt in diese Zeit zu gehen, machen Sie sich den Grundsatz zu 
eigen: Es gibt keinen richtigen Advent. Und auch kein richtiges Weihnachten. 
Nehmen Sie sich die Freiheit und den Mut zum eigenen Maß in dieser Zeit. 
Entspannen Sie sich bei dem Gedanken, dass es in dieser Zeit um Gott geht, der 
unsere Zeit besucht, ob wir uns nun vorbereiten oder nicht. In aller 
Menschenfreundlichkeit ist er einfach da. 

Eine ähnliche Zeit ist die Fastenzeit. Sie will Ihnen Freiräume schaffen. Das 
Leben bietet herrliche Möglichkeiten. Doch der Alltag verengt Ihnen den 
Horizont. Vor lauter Gewohnheiten trauen sie sich kaum noch, nach Neuem zu 
greifen. Da kommt die Fastenzeit gerade richtig. Sie lädt dazu ein, aus dem 
Trott auszubrechen. Fastenzeit ist Freiheitszeit: Sich Zeit für einen langen Brief 
statt nur einer SMS nehmen. In Ruhe in einem Buch lesen, statt nur fünf 
Minuten zum Einschlafen. Einen Obstsalat anrichten statt eine Dose zu öffnen. 
Entschleunigung. Neues wagen. Sich entspannen. Freiheit genießen. 





3. Weihnachten entdecken 


Weihnachten kann so einfach sein, doch es ist gar nicht so leicht, das Fest 
im Fokus zu behalten. Damit es klarer wird, muss man die richtigen 
Schritte tun. Fernab von Kitsch und Shoppingstress warten Lieder und 
Bräuche darauf, auf ungewöhnliche Weise neu entdeckt zu werden. Wer 
sie ernst nimmt, wird mit einer Kraft ausgestattet, die zu einem neuen 
Weihnachtsfest führt. Ob in der Familie oder als Single — Sie haben es 
selber in der Hand, wie Sie dieses Fest feiern wollen. 

Weihnachten fasziniert umso mehr, je schlichter gefeiert wird. 
Weihnachten meint den Einstieg Gottes in unsere Welt. Zugleich stiften 
die Lieder und Bräuche der Weihnachtszeit zum Ausstieg aus dem 
langweiligen Geklingel weihnachtlicher Geschäftigkeit an. Denn mit 
Weihnachten hört das Mitläufertum der Menschen auf. 

Weihnachten nimmt den einzelnen Menschen ernst. Dieses Fest bringt 
zum Ausdruck, dass Gott ein individueller Mensch wird. Das Kind in der 
Krippe will nicht unsere sentimentalen Seiten wecken. Das Kind in der 
Krippe hat vielmehr Fragen an jeden Menschen: Wo stehst du? Hast du 
eine eigene Meinung? Weißt du, was in dir steckt? Wer Weihnachten 
immer wieder neu feiert, kommt voran auf dem Weg zum vollen 
Menschsein. Die weihnachtlichen Lieder und Bräuche bringen in vielen 
Variationen die Freude darüber zum Ausdruck, wie wichtig der Mensch ist, 
wo doch Gott selbst Mensch wird. Wir würden uns freuen, wenn Sie die 
eine oder andere Entdeckung machen würden, die Sie das Fest der 
Menschwerdung klarer sehen und feiern lässt. 


Heiligabend fängt im Frühjahr an 


Die Mitte der Heiligen Nacht ist der Anfang einer neuen Geschichte. 
Gott macht sich berührbar. Kein heiliger Ort, kein bedeutender 
Gegenstand und kein Gedanke der Welt übertreffen das Wunder der 
Weihnacht: Gott wird Mensch. So bestätigt Gott, was uns schon die ersten 


Seiten der Bibel mit auf den Weg gegeben haben: Der Mensch und die 
Welt, die Gott für ihn geschaffen hat, sind sehr gut. 

Im Dunkel von Leid und Gewalt entzündet Gott ein Hoffnungslicht, das 
niemand mehr löschen kann. Deswegen gehört auch Ostern zu 
Weihnachten: Ebenso wie in der Heiligen Nacht feiern wir in der 
Osternacht die kreative, Leben spendende Kraft Gottes. Wie aus dem 
Nichts wird sein Sohn aus der Jungfrau Maria Mensch —- und aus dem 
Nichts des Totseins wird der gestorbene Gottessohn zu einem neuen, 
ewigen Leben erweckt. 

Sie können neu an Weihnachten entdecken, dass die Freude dieses 
Festes im Frühjahr nicht verlorengeht. Weihnachten führt auf Ostern zu, 
das älteste aller Feste der Christenheit: Frieden auf Erden - trotz des 
Hasses, der sich am Gekreuzigten entlädt. Wer Weihnachten neu 
entdeckt, kann nicht übersehen, was aus dem Kind werden wird, das mehr 
ist als ein süßer Säugling. Wer Weihnachten mit Sinn feiern will, macht 
sich auf Wachstum gefasst. Wer Weihnachten mit neuer Kraft erleben will, 
wehrt sich gegen den Rückschritt in vergangene Kindheitstage und wagt 
den Frühling, den Gottes Menschwerdung ermöglicht. 


Das vorherige Fest verabschieden 


Man muss Zeichen setzen für einen neuen Anfang. Wer mit 
Weihnachten neu beginnen will, nehme dazu den Aschermittwoch oder 
einen anderen, bewusst gewählten Tag, um _ kletternde 
Weihnachtsmänner, Rentier-Schlitten und anderen Tand zu entsorgen. Ein 
solcher Tag führt zu neuen Freiräumen. Wer fähig ist, mag planen, wie er 
selber eine Erinnerung an die Menschwerdung Gottes gestalten will — 
vielleicht ohne Ochs und Esel, aber mit einem weißen Tuch, das von der 
Zimmerdecke herunterhängend, auf eine Bibel zuläuft, die auf einer 
Computertastatur liegt. 


Vom ersten Moment an wach sein 


25. März: Verkündigung des Herrn. Alles braucht seine Zeit. Neun 
Monate vor Weihnachten feiern die Christen die Zeugung Jesu durch den 
Heiligen Geist in der Jungfrau Maria. So blicken Christen auf den besten 
Einfall Gottes für seine Menschenkinder voraus: Gott selbst nimmt im 
Schoß Mariens menschliche Gestalt an. Wer Weihnachten einfach neu 
feiern will, nehme sich heute Zeit für den Weg in eine Kirche. Sie steht 
(hoffentlich) offen für eine Annäherung des Menschen an Gott. Und für 
Gottes Annäherung an den Menschen. Gott braucht dafür keinen 
Kirchbau. Aber wir müssen uns Zeiten und Orte freihalten für Gott. 


Persönliches braucht Zeit 


Frei von Verpflichtungen können wir unserem Herzen freien Lauf lassen. 
Wer in solchen Momenten an Weihnachten denkt, hat alle Zeit der Welt, 
sich den Menschen zuzuwenden, die einem lieb sind. Aus Sand lassen sich 
am Urlaubsstrand nicht nur Burgen, sondern ganze Lebenslandschaften 
bauen, in denen Freunde und Bekannte ihren Platz haben. Mir fallen 
Querverbindungen ein, alte Geschichten und Momente, die mein Herz 
trafen - im Bösen wie im Guten. Und es darf die Frage auf kommen, wer in 
diesem Jahr ein Geschenk bekommen soll — und wer nicht. 


Adressen sichten 


Die Weihnachtspost hat ihre eigenen Gesetze. Und doch haben wir 
einen Gestaltungsspielraum. Selbst lästige Pflichten sind nur so lange gut, 
wie sie mit den Werten und der Wirklichkeit übereinstimmen, die unser 
Leben lenken. Schöne Gefühle werden schnell zu faulen Ausreden, wenn 
der andere mich beim unwahren Wort nimmt. Unsere Weihnachtsgrüße 
brauchen mehr unseren eigenen Willen als die Erwartungen ihrer 
Adressaten. Wer jetzt die Adressenliste reinigt, tut einen Schritt in 
Richtung wahrhaftige Weihnachten. Und eine neue Adresse könnte an 
Weihnachten das Ziel von Zeilen sein, die freudig überraschen werden. 


Den November zum Advent hin leben 


Die Natur lehrt, dass die beste Vorbereitung zum Neubeginn der 
Abschied von Vergangenem ist. Nichts kann so bleiben, wie es war. Der 
Abschied von alten und der Beginn von neuen Beziehungen und 
Lebensabschnitten bescheren uns jährlich ein anderes Fest. Jeder, der sich 
gegen diese Veränderungen stemmt, vergeudet seine Kraft. Weihnachten 
wird nie wie früher sein. Weihnachten feiert ein Später, das nicht im Bruch 
endet, sondern in der Vollendung. Im November machen sich Christen 
bewusst, dass der Tod durch die Auferweckung Jesu zum Lebenstor 
wurde. Wen immer und was auch immer wir verlieren: Nichts und 
niemand kann sich der Vollendung entziehen. 


Ohne Advent kein Weihnachten 


Die Weihnachtszeit beginnt mit dem Abend des 24. Dezember und 
endet am Sonntag nach dem 6. Januar. Im dritten Jahrhundert haben 
frühe Christen das Fest der Wintersonnenwende umgewidmet. Mit der 
Geburt Jesu sahen sie den „Winter“ der Angst ums Leben vertrieben durch 
die „Sonne“ des Vertrauens, das Gott durch die Menschwerdung seines 
Sohnes neu in der Menschheit weckte. Auf diesen Dreh- und Angelpunkt 
des christlichen Glaubens, der in der Heiligen Nacht gefeiert wird, laufen 
die vier Wochen des Advents hinaus. Wer bis zum Festtag wartet mit der 
Feier von Weihnachten, gewinnt mit dem Advent eine einzigartige Zeit 
der Spannung und der Vorfreude. 


Den Gottesdienst neu mitfeiern 


Auf der Suche nach dem Sinn der Feiertage entdecken manche die 
Freude wieder, die einem der Besuch eines Gottesdienstes machen kann. 
Manchen ist es peinlich, nicht genau zu wissen, wie man sich verhalten 
muss. Doch keine Sorge: An Weihnachten spielt das alles keine Rolle. Da 
ist jeder willkommen. Auch die traditionellen Kirchgänger freuen sich 


(meistens) über den Zuwachs zum Fest. Fühlen Sie sich in bester 
Gesellschaft, denn auch bei den sehr frommen Christen geht längst nicht 
immer alles glatt mit dem Glauben. Und an Weihnachten freut man sich 
allemal, dass die Hirten, die Fremden und Entfremdeten einen 
neugierigen Schritt auf die Krippe zu tun. Das Geheimnis von 
Weihnachten ist so anziehend, dass die Christen es in verschiedenen 
Feiern entfalten. Der Weihnachtsgottesdienst ist nur eine Form, das 
Ereignis zu feiern, dass der Gottessohn zur Erde kommt. Gerade die freien 
Tage nach Weihnachten sind gute Gelegenheiten, den Weg zur Krippe 
öfter zu gehen. Die Kirchen sind dazu geöffnet. Es ist faszinierend zu 
beobachten, wie unterschiedlich die Weihnachtsbotschaft dargestellt 
wird. 

Und auch die einzelnen Festtage der Weihnachtszeit betonen 
verschiedene Aspekte, die sich aus der Geburt Jesu ergeben. Es lohnt sich, 
diese Spur aufzunehmen. Da steckt so Grofsartiges drin, dass man daran 
nur wachsen kann! Es wäre schade, würde Weihnachten zu einem 
Kindheits-Festival verkommen. Wer sich einlässt auf den Weg, den 
Menschen der Kirche durch die Jahrhunderte gefunden haben, der fördert 
sich, erwachsen zu werden in Glauben und Leben. 

Die Bibel, das Wort Gottes, spielt am Heiligen Abend eine wichtige 
Rolle. Nehmen Sie sich in der Familie oder auch allein zwanzig Minuten 
Zeit für einen Ritus, der den Sinn von Weihnachten erschließt. Sie 
versammeln sich im Wohnzimmer. Es wird ein Lied gesungen. Dann 
machen alle das Kreuzzeichen und singen ein weiteres Lied. Anschliefßend 
wird das Weihnachtsevangelium vorgelesen. Es folgt eine Stille und darauf 
ein Musikstück. Eine Kerze wird entzündet und dann alle Lichter am 
Christbaum. Es folgt ein Moment, in dem benannt wird, für wen man an 
diesem Abend besonders beten möchte. Die Feier schließt mit dem 
Vaterunser und einem weiteren Lied. 

Der Auf bruch zur Kirche an diesem Abend gehört zu den 
symbolträchtigsten Auf brüchen der Christen. Wie die Hirten treffen wir 
uns mit Hinz und Kunz zur Christmette im Kirchenraum. Es wird deutlich, 
dass alle sich irgendwie gerufen wissen von diesem Geheimnis, das sich da 
in der Krippe vor aller Augen zeigt. Viele Gemeinden gehen wieder über 
zur Feier in der Nacht. Ein Auf bruch in die Nacht, in der verkündet wird, 
dass alle Dunkelheit im Leben von Gott erfüllt ist, weil er im Dunkel der 


Nacht Mensch wurde. Manchem mag das zu viel sein. Doch auch der 
Weihnachtsgottesdienst am Tag hat seinen eigenen Reiz. Als wolle man 
das Geheimnis von Weihnachten noch einmal bei Licht betrachten, wird in 
den Lesungen dieser Messfeier schon viel theologischer gesprochen. 
Nicht mehr Hirten und Herden werden benannt, sondern vom Wort wird 
gesprochen, das Fleisch geworden ist. Nicht mehr „Stille Nacht“, sondern 
„lag an Glanz und Freuden groß“ wird gesungen. Die feierliche Gestaltung 
möchte zum Ausdruck bringen, dass wirklich der Himmel zur Erde 
gekommen ist. Glaube ist nicht nur etwas für die Nacht und für das private 
Glück. Glaube will in den Tag hineinstrahlen - und mitten in die Welt! 


Die Zeit prägen 


Der Jahreswechsel eint viele Menschen. Hier wird besonders spürbar, 
dass wir die Zeit nicht in der Hand haben. Deswegen werden eifrig 
Neujahrswünsche ausgetauscht. In magischen Ritualen am Silvesterabend 
möchte so mancher einen Blick in die Zukunft werfen. Für Christen ist das 
nicht nötig. Sie bekennen, dass Gott sich in den Lauf der Zeit begeben hat. 
Alle Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft der Welt hat eine göttliche 
Qualität bekommen. Was auch geschieht: Mit seiner Menschwerdung sind 
wir mit Gott und der Welt so verbunden, dass niemand und nichts mehr 
aus dem Weg der Erlösung herausfallen kann - es sei denn, man lehnt 
dieses Angebot Gottes in freier Wahl ab. 


Alle Zeit ist Weihnachtszeit 


Das Kirchenjahr startet mit dem Advent, es folgen Weihnachten, die 
Fastenzeit und Ostern. Nach Pfingsten kommt dann eine lange Serie von 
normalen Werk- und Sonntagen bis hin zum Advent. In diesem Rhythmus 
begehen Christen, dass Gott die Zeit in die Hand genommen hat, alser an 
Weihnachten in die Welt eintrat. Sie sehen diese Wende Gottes zur Welt 
hin an Ostern bestätigt: Als Jesus, am Kreuz gestorben, am ersten Tag der 
Woche auferweckt wurde, nahm er unsere Welt und Zeit in die Ewigkeit 
mit. Seitdem ist alle Zeit der Welt auch Gottes Zeit. Jeder in der Zeit ist 


deswegen auch in Gott. Wer das zulässt, hat Gott. Und hat Zeit. Jenseits 
der Lichterketten und überfüllten Fußgängerzonen gibt es Riten und 
Bräuche, die uns die Echtheit und die Spannung des Festes eindrucksvoll 
erleben lassen. Der christliche Hintergrund der wichtigsten Traditionen 
und Bräuche zum Weihnachtsfest ist dabei heute kaum noch bekannt. 
Advents- und Christkindl-Märkte heißen vielerorts 
„Märchenweihnachtsmarkt“, als ob es um Hänsel und Gretel und nicht um 
Jesus, Gott und den Menschen ginge. Die ersten Generationen, für die der 
Inhalt von Weihnachten unerklärlich ist, sind erwachsen geworden. Doch 
die christlichen Traditionen und Bräuche haben eine Kraft, die zu 
entdecken sich lohnt. Bräuche müssen zeitgemäß zu einer persönlichen 
Gestaltung des Festes führen - sei es in der Familie oder als Single. Doch 
gerade allein lebende Menschen fühlen sich oft abgehängt vom 
Familienfest. Weihnachtstraditionen müssen und können auf unsere 
Lebenswirklichkeit übertragen werden. Dafür müssen wir sie erklären 
können und für uns heute zugänglich machen. Mut und Kreativität sind 
gefragt. Mut etwa, den Nachbarn zum Heiligen Abend einzuladen, statt 
alleine vor dem Fernseher zu sitzen und nur darüber zu trauern, nicht „wie 
alle“ mit der Familie feiern zu können. 


Zeichen setzen 


Ein Symbol ist ein Zeichen, mit dem eine Bedeutung verknüpft ist. Das 
Wort stammt aus dem Griechischen und heißt wörtlich „das 
Zusammengefügte“. Weihnachten ist übervoll von Symbolen. An jeder 
Ecke begegnen sie uns. Schon ab September stehen die ersten Bilder in 
Geschäften, im November werden in Fenstern Sterne angeknipst und 
Lichtschläuche an Häusern befestigt. Weihnachtsmänner und Tannengrün 
allerorten. Aus ganz unterschiedlichen Traditionen, aus Religion und 
Werbung, Volksfrömmigkeit und Aberglauben hat sich so einiges 
vermischt. Vieles ist zur bloßen Schaufensterdekoration und 
Verkaufsförderung verkommen. Doch Symbole wollen und können uns in 
dieser Zeit helfen, dem Geheimnis der Weihnacht näher zu kommen. Sie 
fügen unseren Alltag mit dem Himmel zusammen, verbinden Glauben und 
Leben. Dabei haben die kleinen Dinge oft die größte Wirkung. Eine 


einzelne Kerze, ein kleiner Tannenzweig, ein Strohstern. Ganz ohne 
akustische Begleitung und Blinklicht. Es gilt, die Weihnachtssymbole neu 
zu entdecken und zu verstehen, wie lebensecht sie sind. Ein bewusst 
gefeiertes Weihnachtsfest beginnt damit, im Trubel der Zeichen und 
Symbole zwischen Dekoration und Botschaft zu unterscheiden und für 
sich auszuwählen, was hilft, der eigenen Freude Ausdruck zu geben. Das 
kleine Kind in der Krippe will uns groß machen. 

Die Krippe ist ein Abbild des Anfangs. Futterkrippe, Ochse und Esel, 
Maria, Josef und das Jesuskind in Windeln -— das alles in den 
verschiedensten Größen: Heute boomt die Schnitzkunst, während das 
Wissen darüber schwindet, wer und was da eigentlich gezeigt wird. 
Gleichzeitig macht die Vielfalt der Krippen - Zelt, Iglu oder Bambushütte - 
deutlich, dass Menschen Jesus zu allen Zeiten in ihre Kultur, in ihr 
konkretes Leben eingelassen haben. Er kommt bei jedem an und nicht nur 
bei den Hirten an den Höhlen Betlehems, die schon damals so ganz anders 
aussahen als unsere Krippen es darstellen. Über der Krippe leuchtet der 
Stern. Er führte die Weisen aus dem Morgenland zum Stall. Biblisch 
erwähnt wird er im Matthäusevangelium (2,1-12). Neben Engel und 
Krippe, später auch neben Kerzen und Tannenbaum, gehört er zum 
beliebtesten Weihnachtsschmuck — mal aus Stroh, mal modern flackernd 
als Neonleuchtkette am Kauf haus. Wer sich einen Stern in die Wohnung 
hängt, drückt seine Sehnsucht nach Hinweiszeichen auf Gott aus. Nicht 
die Sternbilder und deren Deuter in den Horoskopen können das Leben 
wirklich bewegen; Sinn und Zukunft erhält es aus der Begegnung mit 
Gott, der die Sterne als Hinweiszeichen auf seine Größe schuf. 

Seit altersher ist das Tannegrün ein solches Zeichen. Das Tannengrün ist 
als Hoffnungsfarbe ein Symbol für das Leben, die Kreisform des 
Adventskranzes weist auf die Ewigkeit hin. Wer sie sich ins Haus holt, 
leistet sich zarte Hinweise auf die Wirklichkeit Gottes. Es ist kein Zufall, 
dass der Adventskranz und unsere Totenkränze in Form und Material 
gleich sind. Sie verkünden die Botschaft von der Kraft des Lebens, die 
Gott schenkt und die er niemals zurückzieht - auch nicht im Tod. 

Vom Tannengrün ist der Weg nicht weit bis zum Weihnachtsbaum. 
Schon im Mittelalter schmückten die Menschen zu bestimmten Festen 
ganze Bäume. Zu Weihnachten wurden in der Kirche Paradiesspiele 
aufgeführt, ein Laub- oder Nadelbaum wurde mit Äpfeln bestückt, was an 


den Sündenfall erinnern sollte. Heute ist Weihnachten ohne Baum 
undenkbar. Und der Reiz des frischen Nadelgeruchs im Wohnzimmer 
bleibt unübertroffen. Ein Stück Hoffnungsgrün im Winter. 

Nicht zu vergessen die Kerzen am Baum oder am Adventskranz. Die 
Osterkerze symbolisiert den Sieg des Lebens über die Dunkelheit des 
Todes. In nordischen und germanischen Kulturen sollte das Anzünden der 
Julkerze einige Tage vor der Wintersonnenwende die Sonne ermutigen, 
die Dunkelheit zu besiegen und zurückzukehren. Aus solchen Traditionen 
entwickelten sich auch die christlichen Advents- und Weihnachtskerzen. 
Nach der längsten Nacht des Jahres kommt mit Jesu Geburt das Licht in 
die Welt. Uns soll ein natürliches Licht von Gott aufgehen, ein Licht, das 
heller leuchtet als alle Neonröhren und elektrische 
Weihnachtsbeleuchtung es vermögen. 

Geschenke sind mehr als ein Symbol. „Ein Geschenk ist die 
Übertragung des Eigentums an einer Sache oder an einem Recht an einen 
anderen, ohne eine Gegenleistung zu verlangen.“ So sachlich sagt es ein 
Lexikon. Wenn man sich in der Weihnachtszeit beschenkt, steckt die Idee 
dahinter, dass das größte Weihnachtsgeschenk der Heiligen Nacht in der 
Krippe liegt: Gott schenkt sich in Jesus. Er überträgt seine Liebe direkt in 
die Welt. Ohne Gegenleistung. Ernst gemeint, nämlich von Herzen und 
nicht vom Portemonnaie kommend, können unsere Geschenke an das 
Jesusgeschenk erinnern und diese Erinnerung am Leben halten. Das 
kleinste Weihnachtsgeschenk kann Großes bedeuten. Und bewirken. 








T. 
Tugenden schätzen 


oder: Wie man ein gutes Leben führt 


Glückliche Menschen sind geübt. Sie halten den Werten die Treue. Sie lächeln, 


weil sie sich nicht treiben lassen von den Emotionen, die sich heute 
hochschaukeln und morgen schon wieder abebben. Sie sind geübt im 
Festhalten der wirklich wichtigen Dinge des Lebens. Deshalb sprechen wir jetzt 
zu Ihnen von den Tugenden. 

Wir wissen natürlich: Unter einem tugendhaften Menschen stellen sich die 
meisten gleich einen eher langweiligen Gesellen vor. Wohl deshalb haben es die 
Tugenden in den Medien schwer. Drama, Tragödie und Krimi leben ja von 
Menschen, die sich nicht von den Tugenden leiten lassen. Der Normalfall des 
Alltags sind sie — Gott sei Dank - jedoch nicht. Tugend meint nach der 
Bedeutung seines mittelhochdeutschen Ursprungs Tauglichkeit. Wer Glaube, 
Hoffnung und Liebe in seinem Leben lebendig erhält, der taugt fürs Leben. Im 
Österreichischen gibt es eine weitere Wortverbindung: „Dem taugt's“, was so 
viel heißt wie: „Ihm gefällt’s“. Die Tugenden sorgen für ein erfülltes Leben, an 
dem man Geschmack haben kann. Sie sind das Salz in den Möglichkeiten des 
menschlichen Lebens. 





1. Die Tugenden 
Nie war ich so wertvoll wie heute! 


Wer nur das tut, was er allein will, dessen Leben wird schal. Der wird von Lust 
und Laune regiert. Und was die wollen, ist immer das Gleiche. Denn sie kennen 
nur ein Ziel: Das Ich. Bekommt es in seiner Unersättlichkeit nicht, was es will, 
stehen die Zeichen schnell in Richtung Unglücklichsein. 

Die Tugenden dagegen öffnen zum Du hin. Sie sind Wegweiser, die uns aus 
dem Kreisen um uns selbst führen. Wir sind so natürlich darauf angelegt, den 
Tugenden zu folgen, dass es ganz einfach ist, ihnen Raum zu geben. Wir können 
sie so wichtig nehmen, wie sie sind. Schon bald wird uns aufgehen, wie sie 
unserer Angst ein Ende bereiten, wir könnten nicht genug bekommen. Sie 
formen unsere Persönlichkeit. Mit ihnen werden wir zu Menschen, die wir selber 
gerne treffen würden: Menschen voller Demut, Respekt und Disziplin, 
ansprechbar und hilfsbereit. 

Tugenden wollen Sie tauglich machen für den Alltag. Wir gehen mit Ihnen 
deshalb im Folgenden die Haupttugenden Glaube, Hoffnung und Liebe durch; 
sie verstärken die Suche nach Antworten auf die Herausforderungen des 
Alltags. Klugheit, Tapferkeit, Gerechtigkeit und Maß als Kardinaltugenden, die 
wir danach benennen, warnen davor, voreilig zu handeln. Um es praktisch zu 
machen, erzählen wir Ihnen kleine Alltagsgeschichten dazu. Fragen Sie sich: 
Welche dieser Tugenden ist mir auf den Leib geschrieben? Worin zeigt sich das? 
An welcher Tugend muss ich noch üben? Wer oder was könnte mich dabei 
unterstützen? Wie bewahre ich mir im Alltag diese Tugenden? 


Glauben wagen 


Die Leute seien eben so. Die Welt liefe nun einmal nicht mehr 
in heiliger Ordnung. Was Monika nicht glauben wollte, war 
Wirklichkeit geworden: Seitdem sie sich von Sven getrennt 
hatte, wollte niemand mehr etwas von ihr wissen. Seine 
Freunde sowieso nicht. Aber auch ihre eigenen alten Bekannten 
meldeten sich nicht mehr. Alle hatten sich verändert. Hatte 
auch sie sich verändert? Mit einem kräftigen „Ach was!“ 
wischte sie unwirsch ihre Trägheit beiseite. Sie kramte in ihrem 
alten Schülernotizbuch und fischte die Nummer von Peer 


heraus. Auf den konnte sie sich schon immer verlassen. Als er 
sich meldete, fiel sie ihm gleich ins Wort: „Du, hier ist Monika, 
weißt du...” 

Wer sich nur von der sogenannten Realität bestimmen lässt, findet keine 
Kraft zu neuen Schritten. Das menschliche Herz ist fähig, noch in den 
dunkelsten Stunden den größeren Horizont zu erahnen. Es kann mehr, als 
gefangen zu bleiben in der Klage um die Herausforderungen des Lebens. Voller 
Glauben ist es daran, dass sich aus den Bruchstücken am Ende ein sinnvolles 
Ganzes fügen wird. 


Hoffnung aufbringen 


Tatsache war, dass er für niemanden mehr etwas machen 
würde. Sie hatten ihm versprochen, anzurufen. Oder wenigstens 
zu schreiben. Doch in der Kur erreichte ihn höchstens der Anruf 
einer Inkasso-Firma, die ihn auch da noch aufgespürt hatte. Von 
allen fühlte er sich nun verraten und verkauft. Der Blick auf den 
Kalender im Speisesaal erinnerte ihn daran, dass er heute 
Geburtstag hatte. Der letzte Tag des Monats. Was für ein 
dummer Streich der Geschichte: Mein Geburtstag am Ende. 
Und ich am Ende. Und dann - warum, wusste er selber nicht: 
Halb trotzig, halb pflichtbewusst riss er das alte Blatt herunter. 
Für die andern, murmelte er, für die andern. 

Endgültigkeit zu glauben, fällt dem Herzen schwer. Es muss doch irgendeinen 
Schritt geben, der weiterführt. Die Hoffnung stirbt zuletzt. Sie hält fest, dass 
das Wunder geschehen wird. Sie löst den verkrampften Blick auf den großen 
Traum und entdeckt, wie groß die Kleinigkeiten sind. Die Hoffnung, die das 
Risiko scheut, ist keine Hoffnung. 


Liebe einbringen 


Was bringt mir das noch? Frau Olbert war nach dem 
Vorlesemittag im Kindergarten frustriert. Kaum einer hatte ihr 
wirklich zugehört. Alle Gruppen waren aufgekratzt gewesen. 
Die Kinder waren kaum zu bändigen. Nein, wenn sie nichts als 
Frust empfing bei diesem Hobby, dann sollte das doch jemand 


anderer machen. Frau Olbert erinnerte sich an den Beginn. Die 
Nachbarin hatte sie gefragt. Man suchte für die Gruppen 
Menschen mit Herz, die gerne Geschichten erzählen. Menschen 
mit Herz. Frau Olbert zuckte unwillkürlich zusammen. Fragt ein 
Herz, ob es ihm etwas bringt, dass es pocht und belebt? 

Am größten ist die Liebe, meint das Hohelied der Liebe (1 Korinther 13). Sie 
erhebt den Menschen über seine Gefühle. In ihr wirkt Freiheit. Sie lässt den 
Menschen entschlossen sein, wertorientiert zu handeln. Nichts kann ihn davon 
abbringen, Gott, Mensch oder Natur zu lieben. Sie haben einen Wert, der zum 
Anspruch an das eigene Leben wird. 


Klugheit nutzen 


Normalerweise sagt Elke gleich frei heraus, was sie meint. 
Jörg zuckt immer ein wenig zusammen, wenn sie so 
unverhohlen ausspricht, was sie denkt. Er weiß nicht immer, 
was er so schnell darauf sagen soll. Für Elke war das lange ein 
Grund, sich in lange Erklärungen hineinzusteigern. Sie erträgt 
nur schlecht die Pause, die Jörg nach einem klaren Wort von ihr 
entstehen ließ. „Muss es immer sofort sein?“, fragte Irene sie, 
als Elke ihr einmal davon erzählte. „Es wäre doch klüger, wenn 
du ihm sagst, dass du mit ihm etwas besprechen willst.“ Jetzt 
kümmert sich Elke mehr darum, dass ihre Gedanken auch 
ankommen. Sie schlägt Jörg vor, dass sie beide sich am Abend 
oder am Samstag zusammensetzen sollten für ein ruhiges 
Gespräch. 

Jeder ist ein Einzelfall. Darum lässt sich nichts wiederholen. Erfahrungen 
zählen zwar, aber dann kommt es doch auf den Augenblick an. Wer klug ist, 
nimmt den Menschen in den Blick und die gesamte Situation. Er will sein 
Wünschen zähmen, damit er umso mehr der Wahrheit dienen kann und den 
Menschen, denen er dienen will. 


Tapferkeit aufbringen 


Alle waren dagegen. Bodos Idee mit dem gemeinsamen 
Singen war für die moderne Südstadt einfach zu altmodisch. Die 


Ein-Mann-Band der letzten Jahre war doch gar nicht schlecht 
gewesen. Doch Bodo ließ sich nicht davon abbringen. Selbst als 
Mike seinen Vorschlag schlechtmachte, wiederholte er seine 
Argumente. Dabei hatte sich sein Freund gestern noch 
begeistert vorgestellt, seine Gitarre wieder auszupacken. Als 
dann im Sommer das Fest endlich stattfand, dachte keiner mehr 
an den Planungsabend. Sie hielten zum Kaffee ein Liedheft in 
der Hand. Bodo rief Nummern auf. Mike griff in die Akkorde. 

Das Herz lahmt schnell. Im Sturm der Meinungen wird es hin- und 
hergerissen. Die Gefühle spielen verrückt. Es lässt sich leicht verunsichern. So 
verliert es, wozu es sich entschlossen hat. Verunsichert, lässt es sich einfach nur 
treiben. Dagegen kann es die Kraft zum Widerstand wecken. Wer tapfer ist, 
steht fest in seinen Entschlüssen. Die Argumente kann er hören, seine Meinung 
auch ändern. Doch wem und was er dienen will, gerät ihm nie aus dem Blick. 


Gerechtigkeit achten 


Maiers achteten peinlich genau darauf, keines ihrer Kinder zu 
bevorzugen. Alle drei erhielten mit dem entsprechenden Alter 
das gleiche Taschengeld. Markenartikel durfte keines tragen. 
Jedes ging in die Musikschule. Und weil man die Mayers für 
sogenannte einfache Leute hielt, hielten das viele für ein 
Wunder. Für die Kinder war das nicht einfach. Sie spürten, dass 
man ihnen nicht zutraute, was andere scheinbar per Geldbeutel 
automatisch mitbrachten. Gut, dass sich Frau Sonntag dafür 
wenig interessierte. Sie hatte die jungen musikalischen Talente 
im Blick. Bei ihr zählte nicht, was die Eltern erwarteten. So 
manchem Kind riet sie, weiterzumachen. Sie scheute sich aber 
auch nicht, von Auf hören zu reden. 

Keiner kann alles wissen. Keiner kann alles berücksichtigen. Immer wird ein 
Fehler sein in unserem Urteil. Man könnte mit dieser Erkenntnis resignieren. Der 
Gerechte steht dennoch auf. Er bejaht seine Fehlbarkeit. Er ist entschlossen, 
abzuwägen und jedem das Seine zukommen zu lassen. Statt einer bequemen 
Gleichmacherei freut er sich daran, wie ihn jeder Mensch und jede Situation neu 
herausfordern. 


Maß halten 


Eine Supergelegenheit bot sich ihr. Fünfzig Bleistifte für 6,99 
Euro. Sie legte die Packung in den Einkaufswagen. Auf dem 
Weg zur Kasse füllte er sich Stück um Stück. An der Kasse legte 
sie alles aufs Band. Das Schnäppchen kam zum Schluss. „Wofür 
brauchste die denn?“, fragte ein zehnjähriger Rotschopf, der 
einen Riegel Schokolade in der Hand hatte. Noch bevor er 
weiterfragen konnte, ob sie Lehrerin sei oder eine ganze 
Nachbarschaft mit Bleistiften versorgen müsse, drückte sie ihm 
die Schachtel in die Hand: „Bring sie wieder zurück an ihren 
Platz. Und bring dir einen zweiten Riegel Schokolade mit - für 
die beste aller Einkaufsfragen.“ 

Die Grenze reizt zur Überschreitung. Wir können so viel, und dürfen doch 
nicht alles davon verwirklichen. Das Herz trauert gern über all die verpassten 
Gelegenheiten, sich groß zu fühlen. Wer immer wieder Maß hält, sucht die 
Größe in der Freiheit, sich beschränken zu können aus Liebe zu Gott, zu den 
Menschen und zur Schöpfung. 





2. Die sieben leiblichen Werke der 
Barmherzigkeit 


Die Grenze vom Ich zum Du ist Trennungslinie und Berührungsstelle zugleich. 
Hier entscheidet sich, ob Sie einen Schritt zurückweichen oder einen Schritt 
weiterkommen. Je näher Sie dem anderen kommen, umso mehr lassen Sie sich 
von ihm bestimmen. Wagen Sie es, eröffnen sich Ihnen neue Horizonte. Dafür 
müssen Sie alte Sicherheiten aufgeben, ohne dass sich Ihnen schon gleich neue 
bieten. Wer glücklich leben will, wagt sich in neue Beziehungswelten. Für ihn 
zählen das Du und seine Freude mehr als das Festhalten am eigenen Ärger. Es 
ergreift der die Hand, die sich ihm entgegenstreckt, der bereit ist, sich 
verwandeln zu lassen zu einem neuen Weg. Darum ist nicht nur der Bedürftige 
der Arme. Seine Armut öffnet auch Ihnen die Augen für Ihre Grenzen. Sie 
können nicht alles ändern. Und müssen es auch nicht. Sie können nicht allen 
helfen. Und auch das müssen Sie nicht. Ihre gute Tat ist immer ein Einzelfall der 
Zuwendung. Sie verliert an Tiefe, wenn Sie gnadenlos in die Hektik verfallen, 
jeder Not begegnen zu wollen. Wägen Sie ab, ob Sie sich hier zuwenden können 
oder sich dort abwenden müssen. Gut sein ist keine Automatik. Keiner kann 
allen Barmherzigkeit erweisen. Allein Gott kann jedem sein Erbarmen 
zuwenden. Wer glauben kann, zähmt die Fantasie, allen helfen zu wollen; er 
überlässt Gott die Sorge um alle — und wählt als begrenzter Mensch hier und 
jetzt die gute Tat. 

Die Werke der Barmherzigkeit fragen nach dem Handeln im Einzelfall. Die 
christliche Tradition entnimmt sie dem Matthäusevangelium (Kapitel 25, Verse 
31-46). Im Bild vom Weltgericht wird drängend deutlich: Wohl und Wehe der 
Welt hängen von den Menschen ab, die eingreifen. Die leiblichen Werke der 
Barmherzigkeit sind einschneidende Maßnahmen, um Menschen aufzurichten. 
Nicht jedem liegt es, dem Nächsten so nahe auf den Leib zu rücken. Gut ist, wer 
sich einübt, die eigenen Möglichkeiten zum Gutsein zu erweitern. 

Dabei können Ihnen folgende Fragen helfen: Wer hat mir Barmherzigkeit 
erwiesen? Warum konnte ich das annehmen? Wer hat mich schon einmal 
abgelehnt, als ich helfen wollte? Wie habe ich es ihm schwer gemacht, mich 
anzunehmen? In welchem leiblichen Werk der Barmherzigkeit will ich mich 
demnächst einmal neu ausprobieren? 


Hungrige speisen 


Am Bettler vor dem Kauf haus gingen viele vorbei. Müde sah 
er hin und wieder in seinen leeren Hut. HUNGER! stand mit 
ungelenker Schrift auf einem Pappschild, das er vor sich auf 
den Boden gelegt hatte. Als Moni ihn von weitem schon wieder 
an seinem Stammplatz sitzen sah, fasste sie einen Entschluss. 
Beherzt beschleunigte sie ihren Schritt. Sie ging neben ihm in 
die Hocke. „Dort drüben am Stand könnten wir gemeinsam 
etwas essen. Ich lade sie ein.“ Unbeholfen reichte sie ihm die 
Hand. Er schaute sie unsicher an. Dann schüttelte er langsam 
den Kopf. „Nix Hunger. Nur Geld“, kam es leise über seine 
Lippen. „Großer Boss nur Geld sehen.“ 

Die Erde bringt ihre Nahrung für alle hervor. Wenn Menschen hungern 
müssen, ist das ein Unrecht. Verantwortlich dafür sind Strukturen, in denen die 
einen zu Bettlern gemacht werden und andere in ihrem Überfluss fast 
umkommen. Im Kleinen wie im Großen speist der die Hungrigen am 
nachhaltigsten, der die Fixierung auf den Besitz löst und andere eben darin 
unterstützt. 


Durstige tränken 


„Mutter wirkt bisweilen ein wenig verwirrt”, dachte Dennis, 
als er das Zimmer seiner Mutter nach dem täglichen 
Pflichtbesuch wieder verließ. Seitdem sie das Bett nicht mehr 
verlassen konnte, nahm ihre geistige Kraft merklich ab. Dabei 
waren die Medikamente doch kürzlich erst neu eingestellt 
worden. Morgens und abends kam der Pflegedienst. „Geben Sie 
ihr regelmäßig zu trinken?“, fragte die Schwester ihn nuz als er 
ihr besorgt seine Beobachtung mitteilte. Seitdem ging er nicht 
mehr nur hin und wieder „nach ihr schauen“. Er lernte 
Getränke verschiedener Geschmacksrichtungen kennen und 
teilte sie zu verschiedenen Stunden des Tages und des Abends 
mit seiner Mutter. Gute Gespräche entstanden dabei wie von 
selber. 

Wir können als Menschen eher hungern als dürsten. Das Wasser der Erde 
gehört allen Geschöpfen auf ihr. Und trotzdem kann sich nur eine Minderheit 
der Menschheit täglich an frischem Wasser erfreuen. Wer gut sein will, achtet 


auf die Hilf losen unserer Zeit, für die gutes Wasser unerreichbar ist - im Kleinen 
wie im Großen. 


Nackte bekleiden 


Ihr Kleiderschrank für den Winter müsste unbedingt 
ausgeräumt werden. Jetzt im August lag schon die neue 
Kollektion in der Auslage. Zu dumm, dass manches aus dem 
Vorjahr kaum getragen war. Aber was sollte sie tun? Auf der 
Arbeit war wichtig, wer als Erste mit der neuesten Mode 
erschien. Wohin also mit den alten Sachen? Vor dem Haus stand 
ein Sammelcontainer für Altkleider. Ihre alte Kleidung würde 
irgendwo auf einem Markt verkauft werden, immerhin „für 
einen guten Zweck“. Sie konnte das nicht mehr gelten lassen 
für sich. Mit einem fröhlichen Lachen rechnet sie aus, wie sie 
eine Nähschule in Afrika unterstützen könnte mit dem, was sie 
nun sparen würde. 

Nackt werden wir geboren. Nackt sind wir alle gleich. Kleidung ist deswegen 
immer auch der Weg gewesen, den Unterschied deutlich zu machen zwischen 
Oben und Unten, Draußen und Drinnen, Arm und Reich. Jeder hat das Recht auf 
ein Ansehen, mit dem ihn die Gemeinschaft umhüllt. Schämen müssen sich alle, 
die andere dazu drängen, sich eine Blöße zu geben. Gut ist, wer jeden umhüllt 
sieht mit dem Mantel des Wohlwollens, den Gott um jeden legt. Und danach 
handelt. 


Fremde beherbergen 


Nahomie Filota wohnte vier Monate im vierten Stockwerk. 
Keiner der Nachbarn konnte sich erklären, wie die 
dunkelhäutige junge Frau, die dem Vernehmen nach aus Eritrea 
stammte, ihre Wohnung bezahlen konnte. Auf der Treppe lachte 
sie allen im Haus freundlich zu, was jedoch meistens nur mit 
einem etwas verlegenen Blick quittiert wurde. Eines Abends 
fasste Herr Kerrner sich ein Herz. Er klingelte an der 
Wohnungstür der neuen Nachbarin. „Einen Moment“, konnte er 
einen Ruf von drinnen vernehmen. Kurz darauf öffnete sich die 


Tür. Nachdem er sich vorgestellt hatte, bat sie ihn herein. „Ich 
musste nur noch letzten Satz des ersten Kapitels meines 
nächsten Romans abschließen“, sagte sie entschuldigend. 
Niemand ist für immer daheim. Wir bleiben Pilger auf dieser Erde. Wer 
Heimat hat, soll dem Fremden den freundlichen Boden des Willkommens 
bereiten. Die Verunsicherung durch den, der kommt, wird aufgehoben in der 
Erwartung einer Beanspruchung, die neue Horizonte öffnet. Gut ist, wer seiner 
Angst vor dem Fremden entschieden den Willen zur Begegnung entgegensetzt. 


Gefangene erlösen 


Ihr Sohn war verurteilt worden. Heidemarie Schüler konnte 
seitdem kaum auf die Straße gehen. Sie hatte das Gefühl, jeder 
sahe ihr das an. Nur im engsten Familienkreis wussten sie 
davon. Und natürlich Monika, ihre beste Freundin. Die hatte sie 
heute sprachlos gemacht: „Ich besuch’ den Markus nächste 
Woche“, meinte sie unvermittelt am Telefon, als Heidemarie 
wieder einmal darüber klagte, dass sie sich selber wie im 
Gefängnis vorkam. „Und weißt du was? Ich habe seinen 
Arbeitskollegen Tim gebeten, mitzukommen. Der hat das 
Märchen von der Weltreise sowieso nicht geglaubt. Und 
anschließend kommen wir zur dir und erzählen dir, wie es 
Markus geht.“ 

Das Böse verschließt uns Menschen. Uns beschämt, was den Abgründen 
unseres Herzens entsteigt. Wir sind uns selber unheimlich. Darum kommt uns 
der böse Andere gerade recht. Unser Finger zeigt erleichtert auf jene, die noch 
schlimmer sind als wir: Sie sind zumindest öffentlich verurteilt. Wer Gefangene 
besucht, konfrontiert sich mit der eigenen Fähigkeit zur Schuld. Gut ist, wer sich 
nicht ständig reinwäscht im Gespräch über Schuld und Sühne. Und einem 
Verurteilten brüderlich die Hand reicht. 


Kranke besuchen 
Sie kannten sich schon lange. Zwar wurden sie nie so recht 


gute Freunde, aber die Jahre in der Lehre verbanden. Danach 
hatten sie sich immer mal wieder getroffen. Doch nach dem 


Autounfall traute Kai sich einfach nicht mehr zu Dirk. Sein Bein 
musste amputiert werden. Allein diese Vorstellung schreckte 
Kai davor zurück, ins Krankenhaus zu gehen. Was sollte er 
sagen? Bestimmt war Dirk am Boden zerstört. Und ihn selbst 
würde es auch nur belasten, dem Kameraden nicht helfen zu 
können. In diese Gedanken versunken, klingelte das Handy. 
„Hallo, sind Sie Kai? Der Kai, der mit Dirk in die Schule ging? 
Hier ist Station 3 b, Schwester Elke. Dirk fragt, ob sie ihm nicht 
mal den Mitschnitt Ihres letzten gemeinsamen Konzert-Besuchs 
vorbeibringen könnten?“ 

Wer krank ist, wird doppelt bestraft. Ihn trifft oft unvermittelt, sich 
einschränken zu müssen. Und weil sich seine Gewohnheiten ändern, müssen 
sich viele in der näheren und weiteren Umgebung darauf einstellen. Das ist 
längst nicht allen selbstverständlich. So klammert man den Krankgewordenen 
einfach aus seinem Alltag aus - und das nur, um bei sich selber alles beim Alten 
lassen zu können. Gut, wenn Sie das durchschauen! Und manchmal einfach nur 
hellhörig werden für die Signale, mit denen der Kranke das Maß von Nähe und 
Solidarität reguliert. 


Tote begraben 


„Ich lass mich auf die grüne Wiese streuen“, meinte die 
betagte Dame zu ihrem Neffen, als die Sprache auf das Sterben 
kam. „Wer soll sich schon um mein Grab kümmern?” Darauf 
entspann sich ein kleiner Disput. Am Ende stand ein klares: 
„Das lass mal meine Sorge sein.“ Ungläubig schaute die Dame 
den Mann an. Sie hatte ihn als kleinen Jungen oft bei sich 
gehabt; ihre Schwester bat sie öfter darum, ihn zu nehmen. Sie 
tat das selbstverständlich. Obwohl sie ihre eigenen Pläne dabei 
begraben musste, war die Pflicht ihr damals zur Liebe 
geworden. Verwirrt fasste sie sich an den Kopf: Sollte wirklich 
ebenso selbstverständlich aus der Liebe Pflicht werden können, 
die über den Tod hinausging? 

Was als Bestattungsvorsorge angeboten wird, ist die traurigste Frucht falsch 
verstandenen Pochens auf Selbstbestimmung: Jetzt muss man sich auch noch 
selbst entsorgen. Der Liebe und dem Netz der Beziehungen wird nicht mehr viel 
zugetraut. Im Blick auf den Tod kann Sie das heilsam erschrecken. Je weniger 


Sie der Familie und den Freunden zutrauen, umso mächtiger wird die 
Versuchung, sich „weg“ zu machen. Es gehört zur Sorge um das eigene Glück 
und das der anderen, dieses Thema immer wieder auszugraben und umsichtig 
anzusprechen. Wenn Sie alleinlebend sind, sorgen Sie mit für ein gemeinsames 
Grabfeld in der Gemeinde auf dem auch die Erinnerung an Sie von 
Mitmenschen der nachfolgenden Generation in Ehren gehalten wird. 





3. Die sieben geistigen Werke der 
Barmherzigkeit 


Wer glücklich sein will, muss einfach nur gut sein. Doch das erfordert einen 
hehren Entschluss. Sie dürfen nicht mehr zu allem Ja und Amen sagen. Die 
sogenannten Gut-Menschen sind langweilig. Sie passen sich allem an. Die fallen 
kaum auf. Auf den ersten Blick scheinen sie angenehme Zeitgenossen zu sein. 
Auf den zweiten Blick zeigt sich, dass sie unzuverlässig sind. Sie hängen ihre 
Fahne geschickt in den Wind. Mit ihnen kann man nicht gut zusammen sein. 
Kaum hat man das Zimmer verlassen, beginnen sie unfreundlich zu reden über 
den, der eben noch von ihnen freundlich hervorgehoben wurde. 

Wer wirklich gut sein will, übt Verlässlichkeit. So wird aus ihm einer, der aus 
seiner Bindung an das Gute gütig wird. Diese beiden Worte hängen zusammen: 
Güte strahlt der aus, der von Glaube, Hoffnung und Liebe getragen wird. Als 
guter Mensch ist er der Wahrheit verpflichtet. Er will gerecht sein und sucht 
nicht den eigenen Vorteil. Er ist nicht geizig gegenüber dem Bessergestellten, 
und er übervorteilt nicht den Schwachen. Der Gute erträgt, dass alle Menschen 
gleich an Würde sind, aber ungleich in ihren Fähigkeiten. Er weiß, dass jedem 
das Seine zukommt, und nicht jedem das Gleiche. Wer gut sein will, spricht 
nicht unbedacht alles nach. Er passt nicht zu denen, die mit möglichst wenig 
Reibung es einfach durchs Leben schaffen wollen. Seine Fragen zielen auf den 
Sinn hinter den Handlungen. Somit erweist sich, wer gut ist, als wahrer Auf 
klärer. Verkrustetes Denken (und Glauben!) bricht er auf. Eingeschliffene 
Handlungsweisen und gewöhnlichen Pessimismus befragt er nach den Gründen. 
Mit seinen Vorschlägen hat er Größeres im Sinn als das Heute oder Morgen. Am 
meisten freut es ihn, wenn Menschen staunend ausrufen: „Du meine Güte!“ — 
weil sie entdecken, was sie alles verpassen, wenn sie ihren Möglichkeiten zum 
Gutsein nicht trauen. Wer einfach gut sein will, reinigt seinen Geist. Er befreit 
ihn aus der Einsamkeit, indem er ihn auf unbequeme Menschen und Situationen 
ausrichtet. So kann der Geist die Freiheit trainieren, die das Gute auch da 
verwirklichen will, wo es scheinbar keinen Zweck mehr hat. Denn das Gute 
nährt sich aus der Hoffnung, die Gott für das Heil aller Menschen hat. 


Sunder zurechtweisen 


Marina hatte sich nicht getäuscht. Kevin war wirklich noch 
nie in Amerika gewesen. Sein ganzes Gerede in der Kantine 
über New York und Chicago war reine Angeberei gewesen. Ein 
eher zufälliges Gespräch mit einem von Kevins ehemaligen 
Freunden hatte sie aufgeklärt. Eigentlich konnte ihr das ja 
gleich sein. Sollten sich doch die anderen weiter an der Nase 
herumführen lassen. Die Wichtigtuerei würde an ihr jetzt glatt 
vorbeigehen. Andererseits: Der schöne Kevin kam ihr plötzlich 
ziemlich hässlich vor. Und dumm dazu. Sie entschloss sich zu 
einer Verabredung mit ihm. Irgendwie wollte sie nicht, dass er 
bald auch seine Arbeitskollegen zu seinen „Ehemaligen“ zählen 
musste. 

Die Menschen glauben nur schwer, dass sie vor Gott etwas Besonderes sind. 
Jeder möchte sich vom anderen etwas abheben. Da ist der Schritt weg von der 
eigenen Wahrheit leicht getan. Es ist ein Schritt in die Einsamkeit. Mit immer 
weniger Menschen kann der Sünder sein Leben teilen. Er sitzt in der Spirale, die 
ihn immer mehr nur für sich und seine Wirkung aufmerksam macht. Wer einfach 
gut sein will, fängt bei sich an, die eigenen Schwächen nicht zu verstecken. 
Daraus werden Wille und Kraft, den scheinbar Starken in Wahrheit zu 
begegnen. 


Unwissende lehren 


Die Leute mit den Transparenten gegen Tierversuche taten 
ihm leid. Bei Wind und Wetter hielten sie den Passanten ihre 
Botschaft entgegen. Abscheuliche Bilder enthielten ihre 
Handzettel. Er wählte seinen Weg durch die Stadt schon so, 
dass er ihnen nicht begegnen musste. Als Mediziner wusste er 
was die Kollegen mit den Tieren alles anstellten. Er hatte ja 
selber mitgemacht. Nur Jana hatte sich schon zu Studienzeiten 
aufgeregt und von Alternativen zum Tierversuch geredet. Auf 
sie gehört hatten sie allerdings nicht. Als ihm sein Sohn am 
Abend eröffnete, in die Fußstapfen des Vaters treten zu wollen, 
musste er an die Leute mit ihren Transparenten denken. 
Morgen schon würde er zumindest mal anrufen im Labor, ob 
sich was geändert hatte ... 


Keiner kann alles wissen. Auch im Internet-Zeitalter hat nicht jeder Zugriff auf 
alles. Es sind meistens die Armen, denen heute wie damals die Teilhabe am 
Wissen der Menschheit versagt bleibt. Wer einfach gut sein will, teilt sein 
Wissen mit anderen Menschen auch dann, wenn er daran nichts verdient. Als 
sachverständiger Bürger kann er sich in den Ausschüssen der Parlamente 
einbringen. Vereine warten auf engagierte Mitstreiter, die ihr Wissen mit 
anderen teilen wollen. 


Zweifelnden raten 


Ob sie Lora wirklich zur Hauptschule gehen lassen sollten? 
Sie wollte doch immer nur das Beste für ihr Kind! Hatten sie 
etwas übersehen? Lora war doch wirklich nicht dumm. 
Andererseits hatte ihnen das Gespräch mit dem Klassenlehrer 
die Augen dafür geöffnet, dass Loras Stärke in praktischen 
Dingen lag. Der Lehrer hob auch die sozialen Fähigkeiten der 
Elfjährigen hervor. Sie könnte sich besser entwickeln, wenn sie 
nicht am Anfang der neuen Schule überfordert werden würde. 
Das alles klang plausibel. Sie konnten in den Argumenten auch 
nichts entdecken, was sich, wenn sie ehrlich waren, nicht mit 
ihren eigenen Beobachtungen deckte. Am Ende fanden sie es 
doch gut, dass sie noch mal eindringlich zum Elterngespräch 
gebeten worden waren. 

Es gibt viele Möglichkeiten. Immer muss der Mensch wählen. Dabei muss er 
abwägen, was ihm wirklich wichtig ist. Er muss überprüfen, ob er alles 
berücksichtigt hat, was zu der Entscheidung dazugehört. In diesem Prozess sind 
Ratgeber gefragt, die nicht mit ihrer Sicht der Dinge hinterm Berg halten. Wer 
einfach gut sein will, hält sich bereit für das Fragen des Zweifelnden. Er lässt ihn 
mit seiner Unsicherheit nicht allein. Wer sich mit der eigenen Sichtweise der 
Dinge ins Gespräch bringt, verhilft zu einer klareren Entscheidung. 


Betrübte trösten 


Er hatte daran gedacht. „Wie geht es dir heute?“, fragte Kilian 
sie vorsichtig. Zwei Jahre waren seit der Fehlgeburt vergangen. 
Sie hatten sich so gefreut. Zwar wurde ihnen dann ein gesundes 


Mädchen geschenkt, aber trotzdem: Lilly würde immer ihr 
zweites Kind bleiben. Ohne es zu verabreden, blieb es in ihrer 
Familie gegenwärtig. Heide schaute ihn an: „Schön, dass du 
daran gedacht hast.“ Sie legte den Kopf an seine Schulter. Eine 
Trane löste sich aus ihrem Auge. Sie spürte, wie Kilian sie sanft 
wegküsste. Als sie die Augen öffnete, sah sie auch in seinen 
Augen einen Tränenschimmer. Es war immer noch schmerzlich. 
Sie würden es nie vergessen wollen. Das müsste auch Lilly 
lernen. 

Immer weniger Kinder dürfen mit zu Sterbenden oder gar Toten. So fehlen 
ihnen gute Erfahrungen von Gehaltensein, Liebe und Geborgenheit, die ein 
Kind empfindet, wenn es mitgenommen wird in die traurigen Erfahrungen des 
Lebens. Erwachsen geworden, fehlt das Rüstzeug, den Schmerz des Abschieds 
zu gestalten. Oft reicht ein Wort oder ein stiller Händedruck. Einfach gut ist es, 
sich eine gewisse Zeit lang regelmäßig bei Trauernden zu melden. Sie brauchen 
den Trost, für die Mitmenschen nicht gestorben zu sein. 


Lästige geduldig ertragen 


Irina konnte es bald nicht mehr ertragen. Jeden Tag rief ihre 
Mutter an. Dabei war die Studentin doch auch schon vorher 
länger weggewesen. Am liebsten hätte sie ihrer Mutter 
verboten, sich immer und immer wieder ans Telefon zu hängen. 
Aber irgendetwas hinderte sie daran. Erst in den folgenden 
Semesterferien nahm sie, bevor sie wieder losfuhr, allen Mut 
zusammen. An einem der letzten Abende daheim sprach sie mit 
ihrer Mutter über den wachsenden Widerwillen, täglich 
angerufen zu werden. „Ein Glück“, dachte sie später, „dass ich 
es überhaupt angesprochen habe. Sonst hätte ich nie von der 
verrückten Freundin meiner Mutter erfahren, die sie regelrecht 
unter Druck gesetzt hatte, doch ja dem ‚Kind‘ auf diese Weise 
Liebe zu zeigen.“ 

Manche können einfach nichts dafür. Sie sind nicht nur einem Menschen 
lästig, sondern gleich mehreren. Dahinter steckt oft eine frühe Erfahrung, 
zurückgewiesen worden zu sein. Immer und immer wieder tauchen sie auf. Und 
werden genauso regelmäßig nicht ernst genommen. Wer gut sein will, wird 
solche Mitmenschen zunächst einmal so annehmen, wie sie eben sind. Güte 


beschneidet den Nächsten nicht mit Gewalt. Gleichwohl setzt sie ihm geduldig 
auch Grenzen, verbunden mit der Hoffnung auf eine echte Begegnung, die dem 
anderen Frieden bringt. 


Denen, die uns beleidigen, gern verzeihen 


Nichts war mehr so wie früher. Seitdem ihm Markus 
vorgeworfen hatte, er sei sowieso nur am Geld seiner Freundin 
interessiert, war er wutentbrannt aus dem Sportverein 
ausgetreten. Mit solchen Typen wollte er nichts mehr zu tun 
haben. Er hatte ihn aus seinem Adressbuch gestrichen. Den 
Brief, den Markus ihm zu Weihnachten, sechs Monate danach, 
geschrieben hatte, steckte er ungeöffnete in den 
Papierschredder. Das war aber schon weniger aus Wut über die 
Beleidigung, sondern mehr schon aus Ärger über sich selber: 
Die Freundin hatte längst Schluss gemacht; sie wollte einen 
wohlhabenderen Freund. „Armer Markus“, dachte esz „du 
hattest ja recht. Aber dich anrufen? Was wirst du denken?“ 

Dem Beleidigten verengen sich Herz und Verstand. Der Schmerz bohrt sich 
tief bis in den Kern der eigenen Person. Man fühlt sich verraten und verkauft. 
Wer so in die Enge getrieben wird, kann in seinem Glauben an das Gute leicht 
verzweifeln. Darum ist die Zuflucht zu Menschen, die einen verstehen, der erste 
Weg nach einem solchen Angriff. Wer sich das Gutsein bewahren will, macht 
sich bewusst, dass der Beleidiger nicht die Macht hat, die man ihm gerade 
zuschreibt. Durch den Austausch mit anderen Menschen und im Gebet wächst 
die Kraft, über den Dingen zu stehen. Und ohne Angst um sich selber einen 
Schritt zur Lösung dieses Schmerzes zu tun. 


Für Lebende und Tote beten 


Es war einfach nur leer in ihrer Wohnung. Vier Monate waren 
schon vergangen, seitdem Helmut gestorben war. Dabei hatten 
sie sich so auf die Rente gefreut. „Ich mach’ alles wieder gut“, 
hatte er bei ihrem letzten Geburtstag in die Karte geschrieben. 
Sie wusste, was er meinte: Seine Arbeit hatte ihn oft 
wochenlang von der Familie ferngehalten. „Wenn die Rente 
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kommt ...“, - Ja, und nun war schon alles vorbei. Ob er sich 
schämen würde, dass er nun eben nichts mehr nachholen 
konnte? Oder war alles vorbei? Für ihn. Und für sie? Langsam 
ging sie zum Bild auf dem Sideboard. Sie zündete eine Kerze an. 
Und wie jeden Abend murmelte sie dabei, nicht ohne ein wenig 
zu lächeln: „Ich verzeih dir. Möge auch Gott das tun. Damit du 
wenigstens bei ihm immer daheim bleibst.“ 

Wir erreichen nicht immer gleich jene, die wir lieben. Zwischen uns stehen 
Missverständnisse und schlechte Erfahrungen, aber auch ganz einfach die 
Distanz aus Kilometern oder - endgültig — der Tod. Doch wir sind, was wir sind, 
auch durch jene, die von uns getrennt sind. Wer einfach gut sein will, füllt Dank 
und Bitte nicht zuerst mit den eigenen Anliegen. Er nimmt ernst, dass er aus der 
Liebe Gottes und seiner Mitmenschen geschaffen ist. Sein Gebet ist deswegen 
zuerst ein Sorgen um das Wohl derer, die sich um ihn sorgten. Bei Gott spielt es 
dabei keine Rolle, ob da nur ein kleiner Riss zu den anderen ist oder ob sie gar 
gestorben sind - er hört gern, was in Liebe gebetet wird. 





4. Die sieben Hauptsünden 


Wer das Glück sucht durch schlichtes Gutsein, muss mit Hindernissen rechnen. 
Unser Verstand ist oft weiter als unser Herz. Wir wissen, was wir tun sollten. Es 
ist uns klar, worin wir konsequent sein müssen. Und trotzdem gilt heute wie 
damals: „Ich begreife mein Handeln nicht: Ich tue nicht das, was ich will, 
sondern das, was ich hasse“ (Römer 7,15). Der Apostel Paulus steht fassungslos 
vor diesem Widerspruch. Schließlich meint er: „Wenn ich aber das tue, was ich 
nicht will, dann bin nicht mehr ich es, der so handelt, sondern die in mir 
wohnende Sünde" (Römer 7,19). 

Genauso empfinden die Menschen bis heute. Sie fühlen sich fremdbestimmt, 
wenn sie ihren Willen zum Gutsein nicht in die Tat umsetzen können. Als wären 
da tausend Halteseile, die den Schritt, der „eigentlich“ dran wäre, hemmen. Sie 
flüstern einem die Frage ein, ob man das denn nötig habe, nun gut zu sein 
(Stolz). Oder sie lenken die Aufmerksamkeit darauf, dass andere es leichter 
haben im Leben (Neid). Diese und andere bohrende Fragen behindern den 
Menschen, der entschlossen ist, gut zu sein. 

Sie hemmen das spontane Verlangen, mehr zu sein als ein Automat, der 
einen Schlag nur mit einem Gegenschlag beantworten kann. Was in der 
christlichen Tradition die sieben Hauptsünden genannt wird, benennt sieben 
Geisteshaltungen, die der Freiheit des Geistes im Weg sind. Sie werden auch 
Todsünden genannt; ihre Wirkung nimmt aller Freiheit den Atem und führt 
schließlich zum Beziehungstod. Wer sich ihrer bewusst wird, kann ihrem 
Automatismus entkommen, mit dem sie den Menschen zwingen, wider 
besseres Wissen schlecht zu handeln. 

Wer einfach gut sein will, widersagt diesen Hauptsünden aktiv. Ein kräftiges: 
„Ich will nicht stolz sein, habgierig, unkeusch ...“, ist die logische Errungenschaft 
eines entschiedenen: „Ich will einfach gut sein!“ 

Wer einfach gut sein will, läuft sich nicht tot. Statt sich unmäßig alles 
einzuverleiben oder zornig alles hinzuwerfen, wählt der Gute ein Leben mit 
Augenmaß. Statt sich abzuheben, will er lieber mitleben. Er will ein freigiebiger 
Weggefährte sein, nicht ein Sonderling, der alles todernst nimmt. 

Mit welcher der sieben Hauptsünden habe Sie eine gute Geschichte 
erfolgreichen Widerstands? Welche der sieben Hauptsünden ist Ihr Thema? 
Inwiefern? Welche ersten Schritte, davon frei zu werden, nehmen Sie sich vor? 
Wer könnte Ihnen dabei helfen? 


Stolz überwinden 


Ihre Söhne verdienen gut. Sie haben ihr Auskommen. Die 
Ehefrauen und Kinder leben, wie man so sagt, in guten 
Verhältnissen. Sie hatten ja auch alles dafür getan, dass die 
beiden Jungs eine gute Ausbildung bekamen. Leider, so mussten 
sie jetzt feststellen, hatten sie dabei nicht an ihre eigene 
Zukunft gedacht. Die Rente reichte zwar; aber sie würden auch 
mal gerne verreisen. Doch daran war nicht zu denken, außer 
vielleicht so ein Billigangebot ohne jeden Komfort, ganz zu 
schweigen von einer interessanten Reiseleitung. - Ja, das wäre 
wirklich mal was anderes. Doch jetzt die Söhne um Geld bitten? 
Und auch noch dafür? 

Wir sind in Sorge um unser Ansehen. Deshalb wachen wir darüber, dass 
keiner Böses von uns denkt, niemand unsere Schwächen bloßlegt oder unsere 
wahren Bedürfnisse entdeckt. Zu viel dieser Sorge macht einsam. Sie säht 
Misstrauen zwischen die Menschen. Der Stolz hindert die Menschen daran, 
einander Weggefährten zu sein, die Stärken und Schwächen miteinander teilen. 
Wer einfach gut sein will, übt sich in ein demütiges Selbstbewusstsein ein, das 
sich nicht von den anderen abhebt, sondern sie als Helfer anfragt in dem, was 
einem selber fehlt. 


Geiz befreien 


Ins Kino ging er gar nicht. Die sieben Euro waren ihm einfach 
zu viel. Da konnte die Clique gern jede Woche reingehen. Er 
selber würde sich das nie erlauben. Ebenso kannte er auch das 
Theater seiner Stadt nicht von innen. Zeitung las er nicht, und 
Fernseher und Radio brauchte er auch nicht; die 
Rundfunkgebühren sollten doch andere zahlen. Überhaupt 
schob er alles lieber den anderen zu. Sollten die sich doch 
kümmern. Er hatte genug mit sich selber zu tun. Und das 
bestand vor allem darin, alles zusammenzuhalten. Jeder Cent 
zählte. Eines Morgens wachte er erschrocken auf: Ihm traumte, 
wie sich ein Sack voller Geldstücke, dessen Besitzer er war, 
plötzlich erhob und sich auf ihm niederließ, sodass er ganz 
davon besessen war ... 


Der Geizige lebt isoliert. Er ist kaum noch ansprechbar für etwas, was 
außerhalb seines Horizontes liegt. Weite und Großzügigkeit sind ihm fremd. Ihn 
bestimmt die Angst um sich, die das Denken und Handeln einengt. Wer einfach 
gut sein will, übt täglich Dankbarkeit. Und gibt sich mehr, als wir oft wahrhaben 
wollen. Luft und Sonne, verlässliche Nachbarn oder freundliche Kollegen sind 
nicht selbstverständlich. Wer das unberechenbare Gute zu schätzen beginnt, 
kommt langsam frei für ein Geben, das doch nur Weitergeben ist. 


Unkeuschheit entlarven 


Sie hatte einfach Lust auf ihn. Heute Abend würde er sicher 
länger bleiben wollen. Ein Bier hatte sie schon kalt gestellt. Er 
mochte es, wenn sie es sich bei ihr daheim gemütlich machten. 
Seit einem Jahr kannten sie sich, und sechs Monate „gingen“ sie 
miteinander. „Wenn man so um die dreiundzwanzig ist, bedeutet 
das ja auch schon was!“, dachte sie gerade, als es klingelte. Er 
hatte eine Rose in der Hand. Einfach süß! Jetzt kam er näher. 
Ein flüchtiger Kuss. Die Jacke hing schnell an der Garderobe. 
Für die Rose fand sie eine passende Vase. „Es gibt keine 
Schönheit ohne Dornen“, sagte sie, als sie vom Sofa aus die 
Blume ansahen. „Stimmt“, sagte er zärtlich, „und keine Blüten 
ohne Bindung ihrer Blätter!” Und es begann ein intensiver 
Abend über Ja und Nein und Lust und Verantwortung, wie sie es 
noch nie erlebt hatten. 

Wir Menschen kennen Lust und Leidenschaft bis an die Grenzen. Sie können 
uns dem Himmel nahebringen. Ihre Glut wird zur Hölle, wo sie nicht ganz auf 
das eigene sowie auf das Menschsein des anderen gerichtet ist. Wir können uns 
und den Nächsten ganz lieben. Je näher wir uns und dem anderen kommen, 
umso williger sollten wir werden, ihn ganz anzunehmen. Wer gut sein will, sieht 
sich und den anderen immer als ein Wesen, das eins ist in Geist, Seele und 
Körper. So entlarvt er jede Regung, die - wie auch immer — nur „das eine" will. 


Neid lassen 


„Wenn ich mir ein solches Auto leisten könnte, wäre ich schon 
längst auf und davon. Aber man hat mir ja keine Chance 


gegeben. Immer ist Schreiber bevorzugt worden. Ist es da ein 
Wunder, dass auch die neue Chefin sofort auf den Kollegen 
geflogen ist? Wahrscheinlich dauert es eh bis zum Sankt 
Nimmerleinstag, bis die mal bei mir vorbeischauen kommt. Aber 
egal: Soll Florian der Erste sein, wie immer, soll sie den halt 
zuerst kennenlernen.“ - Er hatte gerade ein Form-Blatt 
zerknüllt und in den Papierkorb gepfeffert, als es klopfte. 
„Entschuldigen Sie bitte, aber Sie wollte ich gern an ihrem 
Arbeitsplatz aufsuchen.“ Ihr Gesicht kannte er bisher nur aus 
der Mitarbeiterzeitung. „Herr Schreiber sagte mir, dass er ohne 
sie nie so weit gekommen wäre. Reiser ist mein Name, Anneke 
Reiser.“ 

Wir lassen uns gern ablenken. Uns nimmt ein, was heller scheint und lauter 
tönt. Das gilt auch für unser Inneres. Die leisen Leistungen unseres Lebens 
erscheinen uns nicht als unser persönliches Heiligtum. Wir vergiften sie durch 
den scheelen Blick auf den anderen. Und dann können wir schon gar nicht an 
seine Gunst für uns glauben, weil wir selber missgünstig Ausschau halten. Wer 
einfach gut sein will, lässt den Neid fahren durch ein kräftiges „Danke!“ an den 
Geber aller Gaben - und vertraut, dass der weiß, wem er wozu gibt. 


Unmäßigkeit zähmen 


Zu spat. Sie sah auf die Uhr. Die nächste Bahn kam erst 
wieder in einer Stunde. Es war aber auch mal wieder zu 
spannend gemacht, diese Telenovela. Sie konnte sich einfach 
nicht davon losreißen. Im Kopf war Ihr ja klar, dass es im Leben 
anders zugeht. So viele von solchen Typen und vor allem 
solchen Frauen in einem Leben - das konnte es gar nicht geben. 
Aber beim Zuschauen bekam sie, wie sonst kaum, echte Gefühle 
von Freude, von Freude bis hin zu Tränen, ja, echten Tränen. 
Keine Ahnung, wie die das anstellten. Trotzdem funktionierte 
es. Sie schüttelte den Kopf. Wenn das so weiterging, würde sie 
sicher bald rausfliegen. Da verstanden die richtigen Mädels, die 
aus der Mannschaft, keinen Spaß. Echt nicht. 

Wonach wir wirklich hungern, ist die Erfahrung Gottes in allem, was uns 
begegnet. Wer gut sein will, sucht Erfüllung nicht durch unmöglich vieles, 
sondern durch das mögliche eine. Wonach du sehnlich ausgeschaut, Es wurde 


dir beschieden. Du triumphierst und jubelst laut: Jetzt hab ich endlich Frieden! 
Ach, Freundchen, rede nicht so wild. Bezähme deine Zunge! 


Zorn leiten 


Das hatte gesessen. Marek war bleich geworden. Julia hatte 
ihm aus heiterem Himmel ins Gesicht geschlagen. Bebend 
starrte sie ihn einen Moment an und stürzte dann aus dem 
Wohnzimmer. Sie konnte nicht mehr an sich halten. Die Vase, 
ein Hochzeitsgeschenk ihrer Eltern, zerbrach bei ihrer Flucht in 
den Flur. Sie riss den Mantel vom Haken und rannte aus dem 
Haus. Tränen rollten ihr die Wangen herunter. Wie Marek schon 
angefangen hatte. Erst die Blumen ohne jeden Grund. Und dann 
brachte er kaum drei Sätze raus über seine letzte 
Geschäftsreise. Als er dann anfing: „Ich setzte mich neben sie 
...“ Und da war sie ausgerastet und konnte einfach nicht mehr 
zuhören ... 

Wir halten uns zu lange zurück. Störungen müssen sofort benannt werden. 
Wer einfach gut sein will, vermeidet die gute Miene zum bösen Spiel. Er prüft 
seine Gedanken: Halten sie der Wirklichkeit stand? Wir müssen nicht gnadenlos 
konsequent sein: Auch unser Zorn hat der Liebe und damit der Wahrheit und 
der Gerechtigkeit zu dienen. 


Trägheit aufschrecken 


Sonntags schliefen sie immer länger. Die beiden Kinder waren 
dank der Comics im Fernsehen still. Die Eltern genossen es, 
nicht schon wieder so früh rauszumüssen. So konnten sie 
miteinander eine Weile reden. Sie würden sich nur für einen 
Moment daran erinnern, wie schön es war, damals, am Anfang. 
So ganz gemütlich mal einen Tag ohne Pflicht zu beginnen und 
dabei einfach das Leben genießen: Hanna schüttelte den Kopf. - 
Der Wecker zeigte acht Uhr. Jochen schlief noch fest. Der 
Fernseher schien zu laufen. Um neun wollte der Trainer Lukas 
abholen ... 


Wir müssen unserem Leben selber das Gesicht geben, an dem man erkennt, 
dass es wirklich unser Leben ist. Sonst werden wir ein Spielball von Lust - und 
Frust. Wer einfach gut sein will, gibt sich einen Vorsatz und schreibt daran 
weiter. Er bewahrt seine Seele vor den Narkosemitteln der Bequemlichkeit: Mit 
den Flügeln der Freiheit schwingt er sich immer wieder auf. 





5. Die Quellen des Guten 


Wer glücklich leben will, muss die Quellen des Guten pflegen. Denn die 
Wirklichkeit gibt uns genügend Gründe, vom Gutsein zu lassen: Wir 
werden enttäuscht. Unser Bemühen wird nicht anerkannt. Wir werden 
bewusst oder unbewusst missverstanden. Wer aus der üblichen Logik 
aussteigt und eben nicht zurückschlägt oder zornig sich gehen lässt, wer 
einen Armen sieht und ihn nicht beschämt, oder wer sich trotz der 
höheren Kosten für eine würdevolle Bestattung einsetzt, darf nicht 
selbstverständlich damit rechnen, dafür gleich gelobt zu werden. Im 
Gegenteil: Er sieht sich Verdächtigungen ausgesetzt, die mit den Mitteln 
der Logik von Kosten und Nutzen einen heimlichen Egoismus hinter allem 
Guten vermuten. Wer gut sein will, sollte sich auf ein solches Geschwätz 
nicht einlassen. Gleichwohl ist er verpflichtet, seine Lauterkeit zu 
überprüfen. 

Deswegen geht er immer wieder zu den Quellen des Gutseins. Sie 
kommen aus den unsichtbaren Tiefen des Lebens und nähren alle, die 
davon trinken, mit einer Kraft, die nicht von dieser Welt ist. Sich dafür zu 
öffnen, pflegt den Geist (lat.: spiritus) und nennt sich Spiritualität. Sie ist 
schwer und leicht zugleich: Schwer, weil ein spirituelles Leben nicht den 
Lärm, sondern die Ruhe sucht, nicht das Ich, sondern das Du, weniger die 
Selbsterkenntnis, sondern die Kenntnis des Reichtums, den der Geist uns 
lehren will. Sie wird dadurch auch leicht: Wer sie pflegt, spürt bald, wie 
einfach das Leben wird, wenn wir von der Sorge um uns selbst lassen und 
Gott und den Nächsten in den Blick nehmen. Es lässt sich unaufgeregter 
leben, weil man nicht nach Erfolg sucht, sondern sich selber annehmen 
lernt als einer, der sich nicht krampf haft bewahren muss, sondern 
unendlich gütig bewahrt wird. „Du bist das höchste Gut!“, betet 
Franziskus von Assisi zu Gott. 

Wer einfach gut sein will, braucht Zeiten der Ruhe. Dafür muss man alle 
Ansprüche des Lebens zähmen lernen. Jeder hat nur vierundzwanzig 
Stunden Zeit am Tag. Und gleich wie viele davon erfüllt sind von Liebe zu 
anderen Menschen und von Pflichterfüllung: Auch das menschliche Herz 
hat einen Anspruch darauf, sich zu ordnen. Damit wir noch wissen, warum 


wir handeln und wohin das alles führen soll, müssen wir es pflegen. Nicht 
gleich nach dem Einparken vor dem Haus aus dem Auto springen - hin 
zum Arbeitsplatz oder in die Familie -, sondern drei Minuten ruhig sitzen 
bleiben. Nicht gleich Fernseher oder Radio oder Internet einschalten, 
sondern sich einhüllen lassen von der Ruhe, die man daheim genießen 
kann. Wer das zu seinem Lebensstil macht, lässt sich weniger leicht 
mitreißen in ein sinnloses Geschwätz und bewahrt sich davor, sich nur 
noch treiben zu lassen. 

Die Ruhe ist die Fassung für den Weg in die Tiefe. Meditation meint: Die 
Mitte der Welt erfassen wollen. Durch das alles hindurchblicken zu wollen, 
um darin dem einen nahezukommen. Im Christentum ist der meditative 
Weg ein beständiges Üben des liebevollen Verweilens beim göttlichen Du. 
Er gibt der Ruhe die Qualität der Liebe. Meditativ macht sich das Herz 
bereit, verwandelt zu werden in der liebevollen Vereinigung mit seinem 
Schöpfer, der auch der Schöpfer der ganzen Welt ist. „Gott sah, dass es 
gut war“, lautet der Refrain im Schöpfungslied zu Beginn der Bibel. Wer 
sich einlässt auf den Weg zu Gott, wird offen für Gottes Weg zum 
Menschen. So wird Gutsein weniger zur Leistung, sondern eher zu einer 
Selbstverständlichkeit, mit der man Gott zur Welt kommen lässt. 

Das ruhige Verweilen bei Gott in der Meditation sammelt die Gedanken 
aus den Begegnungen des Alltags. Alles, was wir empfinden, wird zum 
Gebet. Alles, was wir denken, können wir auf Gott hin öffnen: Er „kennt 
die heimlichen Gedanken des Herzens“ (Psalm 44,22). Im Beten braucht 
nichts geschönt zu werden. Unsere Traurigkeit und unsere Freude, unsere 
echte Liebe und unsere schamlose Gier dringen zu ihm. Rufend oder 
seufzend, klagend oder lobpreisend, zweifelnd oder fest überzeugt stellen 
wir uns ihm mit unserer ganzen Existenz. So gehört zu werden, ermutigt 
zum Gutsein: „Denn alles, was Gott geschaffen hat, ist gut, und nichts ist 
verwerflich, wenn es mit Dank genossen wird“ (1 Timotheus 4,4). 

Die Bibel ist eine riesige Fundstelle für die Frage nach dem Gutsein. 
Wenn Gutsein nicht eine schier unerfüllbare Forderung bleiben soll, 
braucht es eine Anleitung, die gleichzeitig tröstet und herausfordert. Wer 
sich Zeit nimmt, biblische Texte zu lesen, findet dort Weggefährten für 
sein Vorhaben, einfach gut sein zu wollen. Er kann eintauchen in 
Geschichten von Erfolg und Versagen, Erfüllung und Enttäuschung - 
immer verbunden mit der Erfahrung, dass Gott nicht fern ist, wenn man 


ihm ehrlich sein Leben anvertraut. „Der Herr ist allen, die ihn anrufen, 
nahe, allen, die zu ihm aufrichtig rufen“ (Psalm 145,18). Mit der 
Verbindung zu Gott wird Gutsein zu einer Aufgabe, die nicht überfordert, 
aber einfordert: „Seid allen Menschen gegenüber auf Gutes bedacht!“ 
(Römer 12,17). 

Und schließlich gilt es, darüber zu sprechen. „Niemand ist gut außer 
Gott, dem Einen“ (Lukas 18,19). Deswegen brauchen wir uns nicht zu 
verstecken, wenn wir uns unfähig fühlen zum Gutsein. Die anderen haben 
auch ihre Probleme, gut zu bleiben trotz aller bösen Erfahrungen. Statt 
sich aber ständig über andere aufzuregen, sucht der, der gut sein will, das 
Gespräch mit dem, der ihm Böses tat. Und da dies oft nur schwer möglich 
ist, hilft er sich mit dem vertraulichen Gespräch, für das er Freunde 
aufsucht oder einen Seelsorger. Viele warten zu lange und vergehen schier 
vor Verzweiflung darüber, dass ihnen so wenig Gutes gelingen will. Ein 
gutes Gespräch öffnet uns die Augen für die kleinen Schritte, die schon 
gelungen sind; es ermutigt zu einer neuen Sichtweise und weist auf 
Aspekte des Gutseins hin, die wir selber nicht sehen konnten. 





Glauben wagen 


oder: Wie man dem Leben eine Seele gibt 


Was wir glauben, hängt von vielem ab. Erziehung ist das eine, Erfahrungen 


sind das andere. Jeder hat da seine eigene Geschichte. Deswegen haben viele 
den Eindruck, jeder habe auch seinen eigenen Glauben. Wäre das so, könnte es 
aber keine Glaubensgemeinschaften geben. Also muss es auch etwas geben, 
was die vielen verschiedenen Menschen gemeinsam haben können. Ein 
Zweites: Für viele ist Glaube vor allem ein Schilderwald voller Verbote: Glaube 
sei vor allem, was „man“ nicht darf. Gott sei so etwas wie ein Spielverderber für 
das richtige Leben. 

Wir brauchen nichts auswendig zu lernen. Es geht nicht um Stehen oder 
Sitzen im richtigen Augenblick. Glauben hat auch noch nicht sofort etwas mit 
der Kirche zu tun. Und Glauben schaltet den Verstand nicht ab, sondern ein. 
Glauben macht nicht unkritisch, sondern hellwach gegen alles, was verlangt, 
man solle nur „Ja und Amen" sagen. Der Glaube Jesu war echt und einfach. Und 
der Glaube an Jesus ist ebenso einfach und kann ganz leicht echt und tief 
werden. Denn darum geht es Jesus: Trauen Sie sich, wie ein Kind einfach 
neugierig zu sein. Probieren Sie etwas aus. Machen Sie Fehler. Lernen Sie 
daraus. Trauen Sie sich, Ihrem Herzen zu trauen. 





1. Zehn Gebote 


Es ist ganz einfach: Jede Beziehung hat Folgen. Einmal zugelassen, bestimmt 
sie den Alltag. Oder sie endet bald. Mit der Beziehung zu Gott ist es nicht 
anders. Wir können zunächst einfach einmal annehmen, dass Gott das Leben 
des Menschen heilig ist. Er will dessen Glück. Er kümmert sich um seine Welt. Er 
schafft neue Perspektiven. Gott ist aktiv an den Menschen interessiert. Darum 
können sie sich einfach an ihn halten. Die Gebote geben diesem Halt eine Form. 
Sie schränken nicht ein. Sie zeigen vielmehr, wie gefährdet wir durch 
Größenwahn und Versuchungen aller Art sind. Das ist es, was uns eigentlich 
einschränkt. Die Gebote zeigen, wie befreit wir leben können, wenn wir einfach 
glauben. Die Zehn Gebote sind Weisungen für ein Leben in Freiheit mit Gott. 
Machen Sie sich bewusst, welche Weisung Sie im Augenblick anspricht. 


1. Ich bin der Herr, dein Gott, der dich aus Ägypten geführt hat, aus dem 
Sklavenhaus. Du sollst keine anderen Götter haben neben mir. 

2. Du sollst den Namen des Herrn, deines Gottes, nicht missbrauchen. 

3. Du sollst den Sabbat heiligen. 

4. Du sollst deinen Vater und deine Mutter ehren. 

5. Du sollst nicht töten. 

6. Du sollst nicht ehebrechen. 

7. Du sollst nicht stehlen. 

8. Du sollst nicht falsch gegen deinen Nächsten aussagen. 

9. Du sollst nicht begehren deines Nächsten Haus. 

10.Du sollst nicht begehren deines Nächsten Weib, Knecht, Magd, Vieh noch 
alles, was dein Nächster hat. 

nach Exodus 20,2-17 


1 - Einfach mit einem Standpunkt 


Kraft und Möglichkeiten der Menschen sind begrenzt. Damit können sie sich 
aber nicht abfinden. Sie möchten immer noch einen Kick mehr. Sie finden 
keinen Frieden, weil ihnen nichts genug ist. Die Vorstellungen von einer 
glänzenden Karriere oder einer immer stabilen Harmonie können unerbittlich 
fordernde Götzen werden. Wenn sie zum Selbstzweck werden, zeigen sie ihre 
unmenschliche Fratze. Sie bekämpfen sich gegenseitig und verwirren die 


Menschen. Im Glauben an Gott finden die Menschen den Standpunkt, mit dem 
sie beurteilen, wofür es sich lohnt, zu leben. Wir müssen uns nur trauen, nicht 
allem hinterherzulaufen. 


2 - Einfach mit Feingefühl 


Manchmal laufen die Dinge im Leben nicht so, wie die Menschen es planen. 
Sie werden dann aggressiv und beginnen zu schimpfen. Mit Kraftausdrücken 
steigern sie sich in den Ärger soweit hinein, dass daraus schließlich ein Fluchen 
mit Gottesnamen wird. Wer einfach glauben will, geht mit seinen 
Enttäuschungen anders um. Statt zu schimpfen und zu fluchen, versucht er zu 
beten. Dabei kann er auch klagen und fragen. So entsteht ein Gespür dafür, wie 
Gott einem ganz neue Möglichkeiten eröffnet, indem man ernsthaft mit ihm 
rechnet. Dann gilt es, Gott ernst zu nehmen. 


3 - Einfach mit Struktur 


Die wirklich wichtigen Dinge im Leben stellen ihre Forderungen nur leise. An 
den Geburtstag eines Freundes muss ich schon selber denken. Der Hochzeitstag 
will aktiv gestaltet werden. Wir brauchen Gedenktage, an denen wir feiern, was 
uns wichtig ist. Ebenso gehört es zu einem einfachen Glauben, dass wir 
selbstverständlich unsere Zeit mit ihm strukturieren. Einfach glauben heißt: Der 
Zeit einen Rhythmus zu geben. Einmal nichts müssen. Einmal in der Woche 
innehalten. Gebet und Gottesdienst pflegen. Ab und zu die Antwort auf die 
Frage feiern, warum und wie wir arbeiten, lieben, engagiert sind oder sein 
wollen. Nur, dafür müssen wir den selbstgemachten Stress unterbrechen. 


4 - Einfach mit Tradition 


Wer einfach glauben will, sucht nicht zuerst das besondere Gefühl. Er stellt 
sich der Wahrheit des Lebens. Keiner hat sich selbst geschaffen, niemand sich 
selbst geplant. So einfach wahr das ist, so kompliziert ist es, damit zurecht zu 
kommen. Am liebsten will jeder sich selbst erfunden haben. Alte Eltern fühlen 
sich als Last ihrer Kinder. Und diese sehen ihr eigenes Eltern-werden vor allem 
problematisch. Einfach glauben beginnt damit, dass wir die Wirklichkeit unserer 


eigenen Herkunft annehmen - und die Pflichten, die für die Zukunft daraus 
erwachsen. 


5 - Einfach mit Respekt 


Das menschliche Leben ist heilig. Es hebt sich vom Leben der Tiere und 
Pflanzen ab. Menschen können über ihre Situation reflektieren. Sie können 
miteinander sprechen. Sie können lieben. Sie können hassen. Über Sprachen 
und Kulturen hinweg erkennen Menschen ihresgleichen als freundlich oder 
feindlich, gerecht oder ungerecht. Wer das akzeptiert, hat es nicht weit zu dem 
Glauben, dass alle die Geschöpfe eines Schöpfers sind. Die demütige 
Anerkennung Gottes ist die stärkste Kraft für den gegenseitigen Respekt. Da 
darf keiner das Leben des anderen auslöschen. Denn allein Gott gab es ihm. 
Allein er darf es nehmen. In jedem Menschen ist Gott. 


6 - Einfach mit Hoffnung 


Ja, wir müssen uns manchmal richtig trauen, die Liebe ganz zu leben. In der 
vollen Übereignung des eigenen Lebens an den andern öffnet sich der Freiraum 
der Treue. Dort sind das gegenseitige Gespräch und wohl auch das Ringen um 
den gemeinsamen Weg möglich. Die Sehnsucht nach einer gelungenen 
Beziehung wird nicht immer gleich erfüllt. Sie wird aber hin und wieder möglich. 
Einfach glauben heißt, darin einen Hinweis auf die Erfüllung zu erkennen, die 
Gott allein geben kann. Das schenkt Kraft zur Treue auch während 
Durststrecken. 


7 - Einfach mit Zufriedenheit 


Den Menschen ist ihr Besitz nur geliehen. Wer sich vergreift an dem, was des 
andern ist, stört das ganze Gefüge des menschlichen Miteinanders. Wenn wir 
Menschen nur noch abschließen, überwachen und versichern müssen, kommt 
sogar die freie wirtschaftliche Entwicklung zum Erliegen. Jeder hat Anspruch 
auf gerechte Arbeit und gerechten Anteil an dem, was die Erde hervorbringt. 
Dafür ist in Gesetzen zu sorgen, die immer wieder angepasst werden müssen. 
Einfach glauben beginnt damit, dem Neid zu widerstehen und der Anmaßung, 
Herr über die Eigentumsverhältnisse sein zu können. 


8 - Einfach mit Lob 


Dummes Geschwätz, neidvolle Blicke und das Anheizen der Gerüchteküche 
stören das menschliche Miteinander. Einfach glauben, dass Gott es gut meint 
mit mir und den anderen: Das ist der Anfang einer Kultur der Beziehung, in der 
das gute Wort über den anderen und zum anderen schwerer wiegt als 
Halbwahrheit und Ehrabschneidung. Wer selbst ins Feuer falscher Rede geraten 
ist, kann im Glauben an Gott Halt finden. Was immer da auch geschwätzt 
werden mag: Gott weiß es besser. In ihm dann ruhig zu sein, trägt dazu bei, das 
Klima nicht noch mehr anzuheizen. 


9 - Einfach mit Grenzen 


Es gehört zum Menschen, das zu begehren, was ihm gerade nicht möglich ist; 
dort sein zu wollen, wo er nun mal eben nicht gerade ist. Woanders, so zeigen 
die Karawanen der Urlauber in entfernte Länder, muss es wohl erholsamer oder 
gar schöner sein als daheim. Einfach glauben, dass Gott an dem Ort zu finden 
ist, den wir bewohnen: So brauchen wir uns keine Sorgen zu machen, wo wir 
noch hin wollen und was wir noch gerne besitzen würden. 


10 - Einfach mit Bescheidenheit 


Neid ist giftig. Dabei haben wir Menschen wenig zu dem beigetragen, was wir 
haben. Selbst die Kraft zur Arbeit oder die Fantasie, etwas aufzubauen, 
entspringen nicht unserer Anstrengung. Wir haben, wenn es gut ging, 
höchstens Vorgaben aufgegriffen und unsere Talente genutzt. Wer einfach 
glaubt, wird bescheiden. Er sagt sich und anderen: „Ich habe nur weitergebaut 
auf den Grundlagen, die Gott gelegt hat.“ Dafür zu danken, was wir haben, 
macht leistungsfähiger als jeder scheele Blick auf das, was andere erhielten und 
wir selbst nicht haben. 
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2. Seligpreisungen 


Die Letzten kommen zuerst. Wir sind, was uns zugesagt wird. Menschen 
eröffnen einander den Freiraum der Liebe und Treue. Eltern sagen mit der 
Zeugung ihrem Kind zu, es zu begleiten, bis es erwachsen wird. Liebende sagen 
einander zu, in guten wie in bösen Tagen für einander da sein zu wollen. Jesus 
sagt denen zu, die sich wie die Letzten fühlen, dass sie in den Augen Gottes 
wertvoll sind. Und bittet um Beachtung. 

Die Zusagen der Bergpredigt bewerten neu, was wir schnell beseitigen 
wollen, weil es uns wertlos vorkommt. Machen Sie sich bewusst, wie Ihre 
Wertmaßstäbe sind. Selig, die nicht sagen: „Das hast du schon zweimal 
erzählt“, und auch ein drittes Mal zuhören. Wer aus meiner Umgebung nimmt 
wahr, wenn ich traurig, ausgebrannt oder im Nachteil bin? Wann habe ich auf 
ein schnelles „Wie geht’s?“ verzichtet und mir Zeit genommen für die, die Jesus 
seligpreist? Wie kann ich es zulassen, von Jesus in Momenten seliggepriesen zu 
werden, in denen ich keinen Sinn mehr erkenne? 


Einfach zutrauen | Selig, die arm sind vor Gott; 
denn ihnen gehört das Himmelreich 


Man kann nur etwas werden, wenn man schon was hat. Die Armen 
bekommen keine Kredite. Sie sind ihr Leben lang von den Wohltaten der 
Reichen abhängig. In deren Augen haben sie eben Pech gehabt. In vielen 
Religionen gelten sie als solche, die Gott vergessen hat. Jesus räumt mit diesem 
Vorurteil gründlich auf. Er bringt die Armen und das Himmelreich in einen 
direkten Zusammenhang. Für ihn ist die Sache einfach: Wer erfüllt leben will, 
sollte sich um die Armen kümmern, die auf jeden Fall von Gott erfüllt werden. 
Wer Gott finden will, sollte den Armen nicht nur geben, was sie verdienen, 
sondern ihnen auch zutrauen, an der neuen Welt Gottes mitzuwirken. Trauen 
Sie sich, von einem Armen zu lernen. 


Einfach einbeziehen | Selig die Trauernden; denn 
sie werden getröstet werden 


Vom Tod sind mehr Menschen betroffen als die engsten Angehörigen. Stirbt 
ein Mensch, verändert sich die ganze Welt. Trauernde klagen darüber, wie selbst 
gute Bekannte einen Bogen um sie machen. Sie können sich nur schwer auf die 
Veränderung einstellen. Die Tränen sind ihnen peinlich. Sie möchten sich nicht 
von der Gewalt des Todes und der Trauer mitreifßßen lassen. Jesus greift die 
Furcht vor den Trauernden auf. Weil sie auf jeden Fall getröstet werden von 
Gott, sind sie für uns vorbildhaft. Wer Trauernde in sein Leben einbezieht, kann 
neu glauben lernen. Sie lehren uns, Sicherheit allein im unsterblichen Gott zu 
suchen. Trauen Sie sich, mit Menschen zu klagen. 


Einfach widerstehen | Selig, die keine Gewalt 
anwenden; denn sie werden das Land erben 


Mit der Notwendigkeit, sich verteidigen zu müssen, begründen alle 
Regierungen ihre Rüstungsanstrengungen. Wer da nicht mithalten könne, 
stünde in der Gefahr, Opfer eines Angriffs zu werden. Jesus stellt sich auf die 
Seite derer, die sich angreif bar machen. Er sieht sie letztlich als Gewinner. Man 
darf einfach nicht glauben, dass Krieg und Gewalt ein Gewinn sein können. Was 
wir aber glauben dürfen: Wer einfach glaubt, Gott an seiner Seite zu haben, hat 
einen guten Grund, der Versuchung zur Gewalt zu widerstehen. Er baut 
nachhaltig an einer Welt mit, in der es sich zu leben lohnt. Trauen Sie sich, auf 
Angriffe paradox zu reagieren. 


Einfach ausgleichen | Selig, die hungern und 
dürsten nach der Gerechtigkeit; denn sie werden 
satt werden 


Die Spannung zwischen den Gegensätzen in der Welt ist zum Verzweifeln. 
Hunger gibt es und Fettsucht, stabile Demokratien und selbstherrliche 
Diktaturen. Es macht mürbe, hier noch auf eine Lösung zu hoffen. Jesus hält 
den Hunger und den Durst nach Gerechtigkeit mindestens ebenso für einen 
seligen Ort, an dem Gott wohnt, als es ein ganz und gar gerechter Zustand 
wäre. Einfach glauben meint den realistischen Blick auf das Mögliche und die 
Freude an kleinen Schritten, etwa einen ersten Ausgleich an Gütern hier, 
gerechte Löhne dort. Und gelassen bleiben: Das ganz Große bewirkt Gott allein. 
Trauen Sie sich, jemandem Recht zu verschaffen. 


Einfach erbarmen | Selig die Barmherzigen; denn 
sie werden Erbarmen finden 


Die Ansprüche steigen. Uns erdrückt der erbarmungslose Wettstreit um die 
beste Leistung und den höchsten Ertrag. Auch persönlich kommen wir oft nicht 
weiter. Das Leben muss immer schön sein. Wir tun, was wir eigentlich nicht 
wollen. Und was wir wollen, das gelingt uns nicht. Jesus entspannt unsere Sucht 
nach Perfektion. Er zeigt, was bei Gott zählt und bringt das Erbarmen als die 
schönste Möglichkeit des menschlichen Herzens ins Spiel. Wer einfach glaubt 
und mit Gott rechnet, wird frei für Verständnis und Nachsicht. Trauen Sie sich, 
mit jemandem neu zu beginnen. 


Einfach einsehen | Selig, die ein reines Herz haben; 
denn sie werden Gott schauen 


Wir haben unsere Pläne. Wir haben unsere Erfahrungen. Es scheint uns 
naheliegend, uns allein darauf zu verlassen, wenn wir Situationen und 
Menschen beurteilen sollen. Jesus hinterfragt diese Selbstverständlichkeit 
kritisch. Einfach glauben heißt, Gott und den Menschen mehr zuzutrauen, als 
man je erfahren hat oder sich ausdenken kann. Unser Herz ist nicht nur ein 
Erinnerungsorgan oder der Antrieb für unser Planen. Es ist der Ort des 
Gewissens: Ohne Furcht und in großer Klarheit sieht es ein, was recht ist. Und 
wer Gott ist: Größer, als wir ihn uns ausdenken können, anders, als eine 
Erfahrung ihn je beschreiben könnte. Trauen Sie sich, etwas grundsätzlich neu 
zu sehen. 


Einfach einschreiten | Selig, die Frieden stiften; 
denn sie werden Kinder Gottes genannt werden 


Wer Angst um seine gute Zukunft hat, kommt keinen Schritt weiter. Er muss 
sich absichern und sieht hinter jedem und allem den möglichen Feind am Werk. 
Unter den Menschen entsteht von Konflikt zu Konflikt ein immer dichteres Netz 
des Unfriedens. Wer mit den Augen Gottes in die Welt sieht, will die zerstörten 
Beziehungen der Menschen untereinander heilen. Jesus ruft zu einem 


energischen Einschreiten gegen die Eskalation des Unfriedens auf. Einfach 
glauben, dass Gott einem alles geben wird, was zum Leben nötig ist, nimmt die 
Angst und ermutigt zu konkreten Schritten, verfeindete Parteien wieder 
zusammenzubringen. Trauen Sie sich, einen konkreten Schritt zu machen. 


Einfach dulden | Selig, die um der Gerechtigkeit 
willen verfolgt werden; denn ihnen gehört das 
Himmelreich 


Oft fallen Wahrheit und Recht dem Streben nach Harmonie zum Opfer. Die 
Menschen fürchten die Einsamkeit, die einer erleben kann, der für das 
geradesteht, wovon er überzeugt ist. Jesus sagt denen ein erfülltes Leben zu, 
die sich eine Aufrichtigkeit zu eigen machen, die ihre Kraft und ihr Maß aus dem 
Evangelium schöpft. „Einfach glauben“ scheut nicht die Erfahrung, dass nicht 
alle den (neuen) Weg mit Gott und ein Leben nach seinen Geboten vollziehen 
können. Festigkeit und Freundlichkeit miteinander zu verbinden, überzeugt am 
meisten davon, wie ernst man es meint. Trauen Sie sich, für Gott Nachteile zu 
ertragen. 


3. Vaterunser 


Jesus hat einfach anders gebetet. Wenn er die alten Sätze sprach, wurden 
sie lebendig. Nächtelang blieb er weg, um auf Bergen zu beten. Seine 
Jünger und Jüngerinnen wurden neugierig. Gespannt schauten sie auf 
Jesus, wenn er vom Gebet zurückkehrte. „Herr, lehre uns beten“, baten sie 
ihn. Wort für Wort lehrte sie Jesus, was sie beten sollten. Daraus wurde 
das „Vaterunser“. Wer es betet, macht es einfach wie die Jünger und 
Jüngerinnen, die sich durch dieses Gebet von Jesus in Form bringen 
ließen. Er beginnt zu ahnen, dass Beten mehr ist als bitten. Gebet 
bedeutet, sich einfach anzuvertrauen und zu glauben, dass sich Gott um 
einen kümmert, wie es eine gute Mutter und ein guter Vater tun. Dabei 
wird man gespannt darauf, wie eres tut. 

Im „Vaterunser“ bietet Jesus uns eine Brücke aus Wörtern an. Sie 
nachzusprechen ist so einfach, dass es schon bald wieder schwer wird. 
Machen Sie sich bewusst, dass alles Denken und Glauben zuerst nach- 
denken bzw. nach-glauben ist. 


Einfach geborgen | Vater unser im Himmel, 


Die Menschen sind mit Gott so natürlich verbunden wie Kinder mit 
ihren Eltern. Was auch geschieht: Dieses Band ist nicht zu 
durchschneiden. Wie Kinder sich ihre Eltern nicht aussuchen können, so ist 
die Beziehung des Menschen zu Gott ohne Alternative. Wer das 
akzeptiert, erkennt in den Mitmenschen seine Geschwister. Sie sind alle 
Gottes Kinder! Es ist für Jesus undenkbar, dass Gott sich nicht um seine 
Kinder kümmert. Wir sind bei ihm geborgen, so stürmisch es auch im 
Leben zugehen mag. Trauen Sie sich, Ihren Gegner Bruder, Ihre Gegnerin 
Schwester zu nennen. 


Einfach respektvoll | geheiligt werde dein Name 


Die Menschen haben Sinn und Verstand, die Welt zu begreifen. Das 
kann sie überheblich werden lassen. Sie suchen in allem eine Bestätigung 
ihrer Wichtigkeit. Alles hat so zu funktionieren, dass es ihnen „etwas 
bringt“. Jesus glaubt anders. Alles in der Welt ist offen auf Gott hin. In 
allen Erfahrungen ist er am Ende der einzige, der nicht vergeht. Wo immer 
wir sind und was immer wir erleben: Der Name Gottes bleibt bestehen. 
Ihm soll alle Ehre entgegengebracht werden. Das verbietet den Fluch, 
der uns entfährt, wenn uns etwas ganz und gar nichts „bringt“. Wer den 
Namen Gottes über alles ehrt, ist von den Ansprüchen des Lebens nicht 
unterzukriegen. Trauen Sie sich, vor Gott Haltung anzunehmen. 


Einfach offen | Dein Reich komme 


Uns bestimmt auch, was wir erwarten. Liebe, Anerkennung und 
Gesundheit gehören dazu. Wir haben Angst, dass uns das genommen 
werden kann. Deswegen werden wir vorsichtig. Wir möchten nicht 
verlieren, was wir schon erreicht haben. Aber der sorgenvolle Blick auf 
das, was alles kommen kann, lähmt unsere Vorfreude darauf. Jesus jedoch 
glaubt einfach, dass auf jeden Fall Gottes Reich kommen wird. Es wird 
erfüllen, was uns nicht gelingt. Wer darum bittet, relativiert seine 
Vorstellungen über ein erfülltes Leben. Das reduziert den Stress, immer 
sofort ganz glücklich sein zu müssen. Wenn ich Gott die Zukunft 
überlasse, werde ich frei, hier und jetzt einfach zu leben. Trauen Sie sich, 
die Vollendung Gott zu überlassen. 


Einfach hellhörig | Dein Wille geschehe, wie im 
Himmel so auf Erden 


Viele Leute drücken an Türen, an denen „Ziehen“ steht. Wenn wir mit 
dem Kopf durch die Wand wollen, kommen wir nicht schnell voran. 
Aufmerksamkeit und Gelassenheit sind da hilfreicher. Jesus lehrt, dass 
Gottes Wille unser Leben voranbringt. Wer darauf hören will, wird offen 
für Alternativen im eigenen Planen. Wer das „Vaterunser“ betet, 


distanziert sich für einen Moment von seiner Situation. Er überlässt es 
Gott, für Wege zu sorgen, das eigene Lebensziel zu erreichen — und 
rechnet mit neuen Impulsen. Trauen Sie sich, gegen den Trend zu leben. 


Einfach bescheiden | Unser tägliches Brot gib 
uns heute 


In der Sehnsucht nach Fülle schießen die Menschen leicht übers Ziel 
hinaus. Sie sammeln und bewahren, was sie nur bekommen können. Doch 
niemand hat Zeit, die Fotos und Videos anzuschauen, die archiviert 
werden. Das Bücherregal trägt Titel, die zwar gekauft, aber nie gelesen 
wurden. Jesus lehrt seine Jüngerinnen und Jünger, dass die Fülle im Heute 
zu finden ist. Wir brauchen nicht viel, um glücklich zu werden. Ein einziger 
guter Blick oder ein aufrichtiges Wort sind wie ein Stück Brot, durch das 
uns Gott für den ganzen Tag sättigt. Trauen Sie sich, auf Feinheiten zu 
achten. 


Einfach bereit | Und vergib uns unsere Schuld, 
wie auch wir vergeben unseren Schuldigern 


Keiner ist perfekt. So sehr das stimmt: Es entschuldigt nichts. Wir 
müssen damit zurechtkommen, dass wir nicht immer tun, was wir als gut 
und richtig eingesehen haben. Es gehört zum Mensch-sein, schuldig zu 
werden. Jesus lehrt seine Jünger und Jüngerinnen, dass Gott darum weiß. 
Er liebt uns nicht, weil wir perfekt sind. Er liebt uns, indem er jeden Tag 
neu mit uns anfängt. So macht er uns bereit, auch unseren Mitmenschen 
eine neue Chance zu geben. Trauen Sie sich, alte Feindschaften zu 
begraben. 


Einfach auf der Hut | Und führe uns nicht in 
Versuchung 


Nicht alles, was Gott gut geschaffen hat, ist zu unserem Nutzen. Jesus 
lehrt seine Jüngerinnen und Jünger, sich von der Vielfalt in der Schöpfung 
nicht überfordern zu lassen. Sie sollen Gott dabei um Unterstützung 
bitten. Jesus glaubt, dass Gott jedem Menschen einen eigenen Weg zum 
Glück schenkt. Das fällt ihm aber nicht in den Schoß. Zum Glauben gehört 
die tägliche Suche nach diesem Glück. Das „Vaterunser" will aufmerksam 
dafür machen, dass man sich dabei auch vergreifen kann. Nicht jedes 
Angebot unter dem Himmel ist für jeden unter dem Himmel. Trauen Sie 
sich, Durststrecken nicht abzukürzen. 


Einfach bedürftig | sondern erlöse uns von dem 
Bösen 


Zum Menschen gehört es, böse sein zu können. Völlig unerklärlich 
sagen oder tun wir etwas, was unseren Prinzipien widerspricht. Manchmal 
fühlen wir uns wie das Opfer einer fremden Macht. Ein andermal sind wir 
bewusst böse. Wir suchen unseren eigenen Vorteil oder reden richtig böse 
von anderen. Jesus lehrt seine Jünger und Jüngerinnen im „Vaterunser“, 
immer mit der Macht des Bösen zu rechnen. Er glaubt einfach, dass Gott 
helfen will, es zu besiegen. Dazu braucht es aber die Bereitschaft, sich 
helfen zu lassen. Das üben wir immer neu ein, wenn wir Jesus nachbeten, 
unser Vater im Himmel möge uns vom Bösen erlösen. Trauen Sie sich, 
jemandem um Hilfe zu bitten. 


Einfach verdankt | Denn dein ist das Reich und 
die Kraft und die Herrlichkeit in Ewigkeit 


Der Lobpreis am Ende des Vaterunser spricht von der Kraftquelle des 
Glaubens. Jesus lehrt seine Jünger, dass sie schwach sind, wenn sie von 
eigener Größe träumen. Oder von der eigenen Kraft. Oder von eigener 
Macht. Es geht ihm darum, dass die Menschen einfach glauben sollen, 
dass sie herrlich sind, weil Gott herrlich ist, dass ihre ganze Kraft nur eine 
geliehene ist, dass aller Besitz am Ende Gottes Reich zufällt und jedes 


Engagement erst mit Blick auf Gott die richtige Richtung bekommt. 
Trauen Sie sich, Gott für den Größten zu halten. 


Einfach! | Amen 


Klar und deutlich sind die Worte Jesus zu seinen Jüngern und 
Jüngerinnen. Er möchte, dass sie in eine Haltung hineinwachsen, die sich 
nicht alles offen hält. Sie sollen einfach entschieden leben. Es kommt nicht 
auf die großden Gefühle an, sondern auf den großen Entschluss, den Gott 
gefasst hat: Sich von den Menschengeschöpfen lieben lassen zu wollen. 
Da gibt es für Gott so wenig ein Zurück, dass er ganz einfach selbst 
Mensch wird. Darum ist er so interessant für uns Menschen. Er zeigt uns, 
dass Gott sich seine Sache mit dem Menschen nicht offenhält. Sein „Ja“ 
hat unser „Amen“ ganz einfach verdient. 





9. 


Bibel entdecken 


oder: Wie man an den Quellen wohnt 


Die Bibel ist ein kein altes Buch. Die Texte von früher zeugen von Gott, der sich 


damals wie heute um die Menschen und ihre Welt sorgt. Das „Buch der Bücher“ 
ermutigt zur Liebe. Es weckt den Glauben, stärkt die Mutlosen; fordert 
Gerechtigkeit statt Ausbeutung. 

Die alten Geschichten und Gleichnisse, Sprüche und Weisheiten wollen sich 
mit unserem Leben verbinden. Ihre Verfasser verbinden ihre Erfahrungen mit 
Gott. Ihr Leid klagen sie ihm, ihre Freude wird zum Loblied, ihre Enttäuschung 
zum Hader und ihre Hoffnung zur Zuversicht, dass letzten Endes Gott alles in 
allem sein wird. 

Die Urgeschichten, Gefühle und Überzeugungen der Bibel erreichen uns aus 
fernen Tagen. Sie wollen bei uns ankommen. Wir dürfen uns daher trauen, sie 
mit unserem Leben zu lesen, sie in uns aufzunehmen, durchzuspielen, voller 
Gefühl laut zu lesen oder gar hinauszuschreien. Dann geben wir Gott eine 
Chance, an uns und mit uns jene Wunder zu tun, die er immer schon tut - nach 
biblischem Zeugnis. 

Mit zentralen Bibelstellen wollen wir Gottes Glücksangebot vorstellen. Seine 
Botschaft ist eine frohe Botschaft. Sein Wort ist das Evangelium. Am Ende 
haben wir Ihnen hoffentlich Mut gemacht, Ihre Bibel daheim aus dem Regal zu 
nehmen und sich zu trauen, sie anders zu lesen. 





1. Die Bibel ist ein Herzensbuch 


Die ersten Texte der Bibel sind Gebete. Ohne die unmittelbare Beziehung zu 
Gott konnte keine einzige Geschichte entstehen. Deswegen kann ohne Glauben 
auch keine einzige Geschichte der Bibel verstanden werden. Man muss sich, 
wenn der Glaube noch klein ist, trauen, das Herz dem Verstand vorzuordnen. 
Deswegen beginnen wir den Übungsweg zum Verständnis der Bibel nicht mit 
den ersten Seiten der Bibel. Vor den Geschichten von der Welt und von Gott 
steht die Erfahrung der Treue Gottes. 


Vertrauen | Psalm 131 


O Herr, nicht hochmütig ist mein Herz, 
nicht erhebe ich stolz meine Augen. 

Nach großen Dingen jage ich nicht, 

nach Dingen, die mir zu hoch sind. 
Schweigen lehrte ich meine Seele, 

und ich schaffte mir Frieden. 

Wie ein Kind auf dem Schoß der Mutter, 
wie ein Kind, so ruht meine Seele in mir. 
Israel, harre des Herrn heute und immerdar. 
Psalm 131 


Der Psalm 131 lädt uns ein, sich in die Rolle des vertrauenden Kindes 
hineinzuversetzen. Es ist gezwungen, sich der Mutter auszuliefern. Diese 
Beziehung ist dennoch kein Gefängnis. Der Traum von einem selbständigen 
Leben entsteht am Herzen der selbständigen Mutter. Sie gibt dem Kind Raum 
zum Wachstum. Aufrechter Gang und Aufrichtigkeit, Nähe und Distanz 
erwachsen aus der elterlichen Liebe. Die mir das Leben schenkten, werden so 
zum Symbol der Glaubensbeziehung. Wer sich Gott anvertraut, wird groß. So 
wie uns unsere Eltern groß werden lassen. Beim Saugen an der Brust sucht das 
Baby bald den Blickkontakt. Gut gesättigt begnügen sich Mutter und Kind 
damit, einander anzuschauen. Vom Vater lernt das Kind, das innige Vertrauen 
nach außen zu wenden. Vater und Mutter sind da. Erwachsen geworden, löst 
sich das Kind aus dieser Innigkeit umso mehr, je mehr es sich den Grund für das 
Dasein von Vater und Mutter begreifen traut. Dass sie und so vieles in der Welt 


für uns da sind, liegt begründet in Gott, dessen schönster Name ist: ICH BIN 
DER ICH BIN DA FÜR DICH. Doch das Kind an der Brust der Mutter kann dort 
nicht ewig bleiben. Es muss von dort weiter in die Welt ziehen. Keine 
Geborgenheit bleibt ewig. Aber in diesen Erfahrungen schmecken wir, was 
eigentlich gemeint ist: Dass der Schöpfer des Lebens uns in seiner Hand hat. Wir 
können uns an seine Brust lehnen. Die Momente tiefen Vertrauens in Ihrem 
Leben sind Botschafter einer Sicherheit, die uns tröstet, wenn wir misstrauen 
müssen. Ich schöpfe aus der stillen Kraft, dass alle Abbrüche und Umbrüche 
meines Lebens von Gott begleitet sind, der mich in seiner Ewigkeit vollenden 
wird. 

Überraschend für viele ist, wie klar die Bibel vom Verstand des Menschen 
redet. Glaube und Vernunft sind kein Widerspruch. Stellen Sie sich vor, wie weit 
das Fragen sich zu gehen traut, wenn es darüber aufgeklärt ist, dass hinter der 
Welt und an ihrem Ende nichts Beängstigendes zu erwarten ist. Aus dem 
herzlichen Vertrauen in Gott kann die Vernunft sich trauen, ihre Grenzen 
auszuforschen. Weil allein Gott allwissend und allmächtig ist, wird sie bereit, 
diese Grenzen demütig anzuerkennen. 

Der Psalm führt vom Vertrauen zur Aktion. Sagen Sie öfter laut: Israel, harre 
auf den Herrn. Die ungewöhnlichen Worte brauchen Zeit, bis sie ihren vollen 
Widerhall im Herzen finden. Denken Sie bei „Israel“ an das Volk der Juden, aber 
auch an das neue Israel: Die Freunde Jesu, die in der Kirche zum neuen Volk 
Gottes gesammelt werden. Je öfter Sie Bilder von Ihrer Gemeinde, Ihrer Familie 
als Hauskirche oder auch von der Weltkirche beim Aussprechen des letzten 
Psalmwortes herauf holen, desto inniger lernen Sie, dass Gott Ihnen immer 
nahe ist. Wer auf Gott vertraut wie ein Kind, wird zum Anstifter der Hoffnung für 
die Mitmenschen. 

Alles Bitten und Betteln der Kinder hat seinen Grund in der Erfahrung von 
Genährtsein im elterlichen Grund. Ohne vorherige Sättigung gäbe es keine 
Klage über den Mangel. Psalm 131 revolutioniert unser Beten. Wir sollen 
weniger bitten, aber uns dafür stärker an Gott schmiegen: Er weiß, was wir 
brauchen. Wir sollen weniger problematisieren, wie es denn nun um Gott steht: 
Wir sind jedenfalls kein Problem für Gott. Wir sollen uns trauen, einfach einmal 
genug zu haben. Und mit der Hingabe des Herzens alles andere Gott zu 
überlassen. 





2. Die Bibel ist ein Befreiungsbuch 


Das individuelle Vertrauen in Gott weitet sich in die Erfahrung der Achtsamkeit 
Gottes für sein Volk Israel. Die Bibel ist im Ersten —- dem so genannten „Alten“ — 
Testament die Bibel des auserwählten Gottesvolkes, das aus der 
Gefangenschaft Ägyptens befreit wird. Die Christen haben eine besondere 
Nähe zu den „Kindern Abrahams“, weil aus diesem Volk Jesus kommt. Dessen 
Jünger bekennen im Zweiten, dem „Neu“ genannten, Testament, dass jetzt 
einer gekommen ist, der tut, was einst ein Volk tun sollte: Im Namen Gottes alle 
Völker einladen, sich von Gott aus aller Versklavung an falsches Denken und 
Handeln befreien zu lassen. 


Sehnsucht | Mose und der brennende Dornbusch 
(Exodus 3,1-15) 


Moses hatte Glück. Er sollte als männlicher Nachkomme wie seine 
Altergenossen getötet werden. Seine Mutter spielte ihn durch eine List dem 
Haushalt des Pharao von Ägypten zu. Er wird wie ein Prinz behandelt. Stellen 
Sie sich die Karriere vor, die vor ihm liegt. Noch ist er aber unten. Der behütete 
Palastjunge wird ein hütender Schaf hirt. Gott holt die Menschen von unten ab. 
Beim Lesen dieser Bibelstelle können Sie an den grofen König David denken. Er 
war ebenfalls Schaf hirt und wird von der Herde weggeholt. Dass Jesus geboren 
wird in der Nähe von Schäfern - wen wundert’s? 

Diese Bibelstelle schmeckt so gar nicht süß und rund. Lassen Sie sich vom 
Wüstensand umwirbeln. Mose ganz allein und gar nicht daheim! Gott beginnt 
sein Wirken in den Sorgen der Menschen und weniger da, wo die Menschen 
erfüllt sind vom Glück. Der große Führer seines Volkes, Moses, steht schon am 
Anfang seiner Geschichte mit Gott allein da. Und er begegnet Gott in der 
Wüste. Wenn er später mit dem Volk loszieht, werden ihn Alleinsein und der 
Weg durch die Wüste die Erinnerung an seine erste Begegnung mit Gott 
wecken. 

Die Augen des Mose kennen Palast und grünes Land. Jetzt schmerzen sie vor 
Trockenheit und Sand. Daran ist er nicht gewöhnt. Die Augen wollen sich 
schützen. Sie werden zu schmalen Schlitzen. Versetzen Sie sich in die 
Augenlider des Mose: „Nein, das ist zu gefährlich, sich jetzt zu öffnen. Die Natur 
zwingt uns, nicht genau zu sehen. Lieber nichts sehen als unter Schmerz etwas 


zu sehen!“ In diese Angst kommt vom Schmerzstrauch voller Dornen das „ICH 
BIN DA" Gottes. Hören und Sehen gehen Mose ganz neu auf. 

Ins Land, wo Milch und Honig fließen, soll Mose sein Volk führen. Die vielen 
Völker werden aufgezählt, die dort schon wohnen. Es wird kein Spaziergang 
werden, deren Land einzunehmen. Solche kriegerischen Aussichten bringen uns 
auf Distanz. Wir können uns Gott nicht vorstellen, wie er uns Kriege erklären 
lässt, um anderen in seinem Namen ihre Heimat zu nehmen. Wir lesen solche 
Texte anders, wenn wir ihnen ihren Sinn für damals lassen. Für heute 
entnehmen wir ihnen, dass vieles uns zwar lukrativ erscheint und wir es auch 
nutzen sollen. Aber dennoch sollen wir darin nicht neue Götter sehen. Glauben 
und Glück sollen sich allein auf Gott beziehen. 

Aus dem Feuer, das den Dornbuch nicht verbrennt, prägt sich Mose die 
Gewissheit ein: Gott ist da. Hier. Für mich. Für uns. Er wird ganz und gar von 
dieser Gewissheit erfasst. Mehr braucht er nicht. Alles ist darin enthalten: ICH 
BIN DER FÜR DICH DA IST ! Wie Eltern für ihre Kinder da sind. Das Kind weint 
im Dunkeln; auch wenn es die Mutter nicht sieht, sie ist da. Es ist hingefallen; 
der Vater ist da und hebt es auf. Es freut sich; die Eltern teilen mit ihm die 
Freude. Das schönste Geschenk, das wir einander machen können, ist ganz und 
gar der Ausdruck für das Wesen Gottes: ICH BINDA FÜR DICH. 

Gottes Weg mit Mose beginnt in der Wüste. Das Volk Israel wird durch die 
Wüste ins Gelobte Land geführt. Auf Sand statt auf saftigen Wiesen, unter 
sengender Sonne statt unter schattigen Bäumen, in Zelten statt in Palästen 
geht Gottes Volk den Weg der Verheißung. Die Bibel lehrt uns, Gott in den 
Widrigkeiten des Lebens zu erfahren. Wer glaubt, wird nicht betäubt, sondern 
befähigt, in den Problemen des Lebens Herausforderungen zu sehen. Gott 
tröstet ganz anders, als wir uns ausdenken. Sein ICH BIN DA stärkt den 
Menschen. Und er sendet jeden, der ihm vertraut, andere in dieses Vertrauen 
einzuladen. 





3. Die Bibel ist ein Lebensbuch 


Die Bibel ist ein Lebensbuch. Wir können die Bibel so lesen, dass wir uns in 
einzelne Personen und sogar Details aus einer biblischen Geschichte einlassen. 
Statt nur über die Oberfläche der Geschichte zu schauen wie über eine 
Wanderkarte, können wir eine Landschaft bauen mit Höhen und Tiefen, mit 
Temperaturen und dem Geschmack eines Sees. 


Jesus beruft die ersten Jünger (Matthäus 4,18-22) 


Jesus | Ich gehe als Jesus durch diese Landschaft. Am See erkenne ich Boote 
und arbeitende Fischer. Da sind Kinder zu sehen und Frauen und Männer. Ein 
Brüderpaar fällt mir auf. Sie sind der Stolz und die Hoffnung ihres Vaters. Ich 
sehe das an der Art, wie der Vater mit ihnen zusammen arbeitet. Als Sohn des 
himmlischen Vaters erkenne ich, dass dies Männer sind, die mir helfen können. 
Sie sollen mit mir verkünden, dass Gott auf alle Menschen mit Stolz und 
Hoffnung schaut. 


See von Galiläa | Ich liege da so faul in der Gegend herum. Mal trocknet 
die Sonne mir viel Wasser weg. Mal überschüttet mich der Regen mit allem 
möglichen. Der Jordan durchfließt mich. Er hat mir die Geschichte zugetragen 
von dem Mann, der darin so getauft wurde, dass der Himmel sich öffnete. 
Manchmal muss ich daran denken, wenn ich so in die heiße Luft hoch zu den 
Wolken schaue. Die Fische in mir sind Nahrung für die Fischer. Da herrscht eine 
ganz ordentliche Konkurrenz unter denen. Von wegen Himmel offen: Wer mit 
mir arbeiten muss, der kommt aus dem Kreislauf nicht heraus von Fischen und 
Verkaufen. Fischen und Verkaufen. -— Doch halt, warum laufen da zwei Fischer 
weg von ihrem Geschäft? 


Simon und Andreas, die Fischer | Wir können zupacken. Wir reden 
nicht gern. Wie reden nicht viel. Früh am Morgen geht es hinaus auf den See. 
Die Stürme sind manchmal schrecklich. Wir haben uns an ihre Macht gewöhnt. 
Uns kann sowieso nichts mehr erschrecken. Wir kennen das Leben. Es gibt 
Betrüger und es gibt Heilige. Es gibt Kranke und es gibt Gesunde. Jeder muss 
eben das Beste daraus machen. Mehr ist nicht drin. Uns kann keiner was 


erzählen. Da soll zwar einer von diesem Täufer getauft worden sein, der 
irgendwie anders ist. Aber wahrscheinlich redet der nur schön. Auf den fallen 
wir nicht rein, nicht wahr, Andreas? - Andreas? Wo läufst du hin? 


Jakobus und Zebedäus, die Brüder | Wir halten zusammen wie 
Pech und Schwefel. Wir schimpfen aufeinander, aber dann vertragen wir uns 
wieder. Unsere Mutter kann uns manchmal nicht aushalten. Aber dann will sie 
auch wieder, dass wir ganz vorn mitmischen. In der Schule sollten wir immer die 
Besten sein. Bei der Arbeit zählt bei ihr nur, wie viel wir nach Hause bringen. — 
„Stimmt nicht!“ — Wieso nicht, ist doch so. — „Nein, ist nicht so, du bist eben so 
faul.“ - Bin ich nicht. - „Bist du doch!“ - Stopp! Hör mal. Ruft uns da einer? 

Wie oft wir schon geflickt worden sind, wissen selbst die ältesten Fäden nicht 
mehr. Immer und immer wieder wird hier und wird da was gemacht. Neue 
Netze können sich unsere Besitzer ja auch nicht leisten. In uns verfangen sich 
dafür zu wenige Fische. Das ist ein Teufelskreis. Schlechte Netze - schlechte 
Ernte - schlechter Erlös - kein Geld für neu Netze - noch schlechterer Fang usw. 
Gerne würden wir uns mal zusammen tun. Aber das wollen unsere Chefs nicht. 
Jeder wirft sein Netz aus. Basta! Wenn da einer käme und sie dazu brächte, uns 
gemeinsam auszuwerfen, würden die Lücken kleiner und die Ernte würde 
größer ... 


Verlassen und Nachfolgen | Das Verlassen mag niemand gern. Alle 
wollen bleiben. Festhalten. Stärke beweisen durch Standpunkte. Das 
Nachfolgen schmeckt vielen auch nicht. Einem nachgehen: Das fühlt sich so 
unselbständig an. Das Verlassen und das Nachfolgen haben bei den Menschen 
von heute kaum eine Chance. Dabei könnte das Leben so interessant werden. 
Richtig Leben heißt: verlassen — es fängt ja schon mit der Geburt an - und: 
nachfolgen —- das haben wir doch als Kind schon gemacht, als wir der Mutter 
nachplapperten. Das kann doch nicht so schlimm sein — es warten doch neue 
Erfahrungen! 


Menschenfischer | Lieben ist auch: Im Trüben fischen. Wer weiß schon, 
mit was einem der Geliebte noch aufwarten wird. Niemand redet gern so von 
der Liebe. Auch von der Hoffnung müssen wir so reden: Wir werfen die Angel 
aus nach hehren Zielen; am Ende erreichen wir nur selten diese, aber in den 
Enttäuschungen unterwegs holen wir aus der Tiefe des Lebens Weisheit und 
Lebenskraft. Wenn Fischen meint, andere an die Angel zu holen, klingt es sehr 
gewalttätig. Wenn Fischen jedoch meint, andere aus der Orientierungslosigkeit 


und heillosen Angst ins Fahrwasser Gottes zurückzuholen: Dann her mit dem 
Netz gelebten Glaubens! 





4. Die Bibel ist ein Zukunftsbuch 


Gott hat in der Bibel das erste Wort. Das letzte Wort hat der Mensch. Als 
hätte er seine Lektion gelernt, ist der letzte Satz der Bibel ein Ruf der 
Sehnsucht: Komm, Herr Jesus! Die Erwartung seiner Wiederkunft 
kennzeichnet die Christen. Am Ende steht nicht Chaos und Untergang, 
sondern Gottes Ordnung und die Auferstehung der Toten. 


Die Mahnung des Sehers (Offenbarung 
22,10.12-20) 


Amen | Wenn Jesus das letzte Wort haben wird über mein Leben, dann 
kann ich getrost auch mein eigenes Amen sprechen. Was mein Leben 
auch ausmacht: Gott wird es vollenden. Diese Verheißßung macht aus der 
Bibel mehr als ein Rezeptbuch für Leben und Glauben. Sie ist in erster 
Linie ein Verheißungsbuch: Gott wird uns erfüllen, wonach wir uns - zu oft 
vergeblich - sehnten. 

Trauen Sie sich, auf ein Blatt offene Rechungen zu schreiben, die Sie mit 
ihren Mitmenschen haben oder mit dem Leben selbst. Vieles blieb 
unvollendet. — Anschließend nehmen Sie jede Zeile in den Blick. Hören 
Sie, wie Jesus dazu spricht: Amen! ... 


Anteil | Die Bibel kann man nur betend verstehen, das haben wir im 
ersten Kapitel anschaulich gemacht. Wer je ein an sich wertloses 
Plastiktier von einem Kind mit aller Feierlichkeit geschenkt bekam, der 
weiß, was Beziehung, was Liebe zu wecken vermag. Aus den toten 
Buchstaben der Bibel wird ein Kunstwerk, aus dem sein Schöpfer zu uns 
spricht. Sein Sprechen ist schöpferisch. Wir können die Worte der Bibel 
mit der Empfangsbereitschaft der Liebenden lesen. 

Trauen Sie sich, die Bibelstelle einige Male laut zu lesen. Spüren Sie 
nach all den dramatischen Worten die Erleichterung, die der Gebetsruf im 
letzen Vers der Bibel verschafft. 


Komm! | Die Bibel will den Menschen in die Gemeinschaft mit Gott 
verlocken. Trauen Sie sich, das geheimnisvolle „Komm!“ des Geistes und 
der Braut wörtlich zu nehmen. Gehen Sie zu einer Kirche. Je näher Sie ihr 
kommen, umso lauter lassen Sie die Stimme werden, die Sie dahin ruft. 
Gehen Sie durch die Kirchentür; sie ist geschmückt, weil jeder Innenraum 
einer Kirche der Hochzeitssaal für Jesus ist, der „die Tür zum Vater“ ist. Im 
Gottesdienst feiern und erneuern wir die Vereinigung mit Gott, die in der 
Taufe schon geschehen ist - und am Ende der Welt besiegelt wird. 


Alpha | Das Alpha eröffnet den Reigen der Buchstaben des griechischen 
Alphabetes. „Im Anfang war das Wort ... und das Wort ist Fleisch 
geworden." - so beginnt das Johannesevangelium. Jesus steht nach dem 
Zeugnis der christlichen Bibel beim Vater am Anfang der Schöpfung, in 
der durch den Geist die Welt geschaffen wird. 

Trauen Sie sich, zum Vater durch den Sohn im Heiligen Geist zu beten. 
Das muss Ihnen wie eine Zumutung erscheinen: Beten wendet sich nicht 
nur an Gott, den Vater. Es ist gleichzeitig ein Sprechen im Sohn: Wir lassen 
Jesus aus uns heraus beten. Und es ist beseelt vom Heiligen Geist: Wir 
überlassen uns dem Heiligen Geist, der unser Leid und unsere Freude 
beständig zum Vater trägt. 


Omega | Der letzte Buchstabe des Alphabetes ist das „O“, Omega 
genannt. Es sieht aus wie ein Tor. Im Buddhismus wird das Ohm als 
dauernder Meditationslaut genutzt. Im „O" können wir Erschrecken und 
Erstaunen, Entrüstung und Zustimmung lautmalen. 

Trauen Sie sich, die vielen Schichten Ihrer Gefühle durch einen 
entsprechenden „O“-Laut auszudrücken. Gar nicht kompliziert denken. 
Die Bibel meint es leicht mit Ihnen. Die Botschaft ist einfach. Ihr Beten 
werde es auch! 
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Horizonte erweitern 


oder: Gewohnte Bahnen durchbrechen 


Wir brauchen liebe Gewohnheiten. Keiner kann sein Leben täglich neu 


erfinden. Rituale sind gut, aber unser Leben darf darin nicht erstarren. 
Darum gibt es die Fastenzeit, die uns jedes Jahr einlädt, zu überprüfen, 
was uns lieb geworden ist. Aber auch der Urlaub kann eine Zeit sein, in der 
wir uns auf neue Wege begeben können, den Mehrwert des Lebens zu 
entdecken auf Pfaden, die wir bis jetzt noch nicht gegangen sind. 

Jeden Tag kitzelt die aufgehende Sonne uns die Lust auf Neues heraus. 
Sie lockt uns zu einer abenteuerlichen Reise in Dimensionen des Lebens 
und der Lebendigkeit, die man fast vergessen hätte. Es geht, wenn wir auf 
Liebgewordenes bewusst verzichten, um Gewinn und nicht um Verlust an 
Freude und Lebensqualität. „Lediglich mit dem Essen auf hören heißt 
noch nicht fasten!“, sagte Mahatma Gandhi. Es geht nicht ums Auf hören, 
sondern darum, dass wir anfangen, den Mehrwert des Lebens zu 
erkunden. Mit den folgenden Impulsen geben wir Ihnen Tipps, wie ganz 
anders Ihre Tage aussehen könnten. Ob nun in der Fastenzeit oder 
irgendwann im Jahr. Hauptsache, Sie nehmen Ihr Leben mal wieder in den 
Blick, tun etwas, das nicht gewohnt und gewöhnlich ist. Fangen Sie täglich 
neu an, mehr zu leben. 


Weit werden 


Schmerzvoll spannt Jesus die Arme am Kreuz. Weite tut weh. Enge 
jedoch, Enge erstickt. Deswegen breite ich heute für fünf Minuten vor 
einem Kreuz meine Arme aus. Ich traue mich, zu jenen hinzufühlen, die 
sich weit von mir distanziert haben. 


Gedichte genießen 


Im Fluss der Sprache pulsiert das Leben. Dichter bringen Fragen auf den 
Punkt. Sie finden Worte, die zu Antworten führen. Ich lasse mich 
deswegen heute auf Gedichte ein, die geduldig im Bücherregal erwarten, 
von mir zum Leben erweckt zu werden. 


Spielfilm ansehen 


Wir betrachten die Welt aus unserer Perspektive. In Filmen wird unser 
Blick erweitert. Bild für Bild. Deswegen plane ich heute einen Kinobesuch 
ein — mit einem Freund. Oder wir wählen bewusst einen Film aus dem 
Fernsehprogramm. Wir sehen genau hin: Danach machen wir unsere 
persönliche Filmkritik. 


Sucht benennen 


Von Freiheit reden viele. Die Abhängigkeit aber wird totgeschwiegen. 
Deshalb bitte ich heute jemanden, mich aufzuklären. Vielleicht übersehe 
ich ja, wie weit meine Sucht schon geht. Und wenn ich das bei einem 
anderen erkenne: Heute spreche ich ihn an. Oder sie. 


Ein Kloster besuchen 


In die Hektik der Zeit haben Mönche und Nonnen Zentren der Ruhe 
gebaut. Ich plane für heute einen Besuch. Im Kloster-Gottesdienst tanke 
ich auf. Und wenn ich einen Bruder oder eine Schwester sehe, traue ich 
mich, über Gott und die Welt ein Gespräch zu beginnen. 


Hilfe anbieten 


Viel wird geredet über Mitmenschen, die plötzlich in Not geraten sind. 
Heute traue ich mich, auf einen zuzugehen, um ihm meine Hilfe 
anzubieten. Ich stelle mir vor, wie sehr er darauf wartet, endlich einmal 
angesprochen zu werden. Ich überwinde meine Hemmungen und biete 
ihm Hilfe nach meinen Möglichkeiten an. 


Baden gehen 


Der Auftrieb des Wassers entlastet Muskeln und Sehnen des Körpers. 
Ich traue mich, heute die Badetasche zu packen, die ich sonst nur im 
Urlaub beachte. Ein Nachmittag im Hallenbad befreit mich von den 
Gedanken der Woche und erfrischt meine Seele gleich mit. 


Fotos sortieren 


„Auf alten Fotos sehen wir immer jünger aus“ — so ein Spruch eines 
Graffitis. Unbeachtet seit Jahren liegen sie unsortiert in Schuhkisten und 
Papiertaschen, in Regalen und Schränken. Urlaube und Familienfeiern, 
Schnappschüsse und Kinderscherze warten auf Beachtung. Heute nehme 
ich mir Zeit dafür. Beim Betrachten schwelge ich in Erinnerungen und 
sortiere mit den Bildern auch einige Phasen meines Lebens. 


Mir selber helfen 


Was uns gut täte, wissen wir selber am besten. Ich traue mich, endlich 
den aufgeschobenen Arzttermin festzumachen. Wollte ich nicht schon seit 
Wochen den Sperrmüll abholen lassen? Heute stelle ich mich selber in den 
Mittelpunkt meines Interesses - und packe an, was ich schon längst hätte 
tun sollen. 


Mutig sein 


Lange vor mir her geschoben: Ein Gespräch, ein ernstes Wort, eine 
Entschuldigung, ein erklärender Brief. Immer hat mir der Mut dazu 
gefehlt, auch wenn ich den Hörer schon in der Hand hatte, den Finger 
schon am Klingelknopf. Heute. Ich traue mich, heute mutig zu sein. 


Liebeserklärung machen 


Es gibt Menschen, die ich sehr liebe. Ich würde es ihnen gern sagen, 
aber ich fürchte die Folgen. Ein Nein wird mich kränken, ein Ja unplanbar 
verwandeln. Der heutige Abend soll es sein: Ich traue mich, mich dem 
Menschen, den ich liebe, zu offenbaren. 


Hände halten 


Das Leben ist flüchtig geworden. Selbst eng vertraute Menschen 
werden in die Hektik des Lebens integriert. Ich traue mich, heute dagegen 
zu steuern. Wir nehmen unsere Hände und erforschen sie in aller Ruhe. 
Wir kosten die Geborgenheit aus, die sie vermitteln. Im Gespräch 
vertiefen wir unsere Beziehung. 


Bücher sichten 


Mein Bücherregal ist eine wahre Fundgrube. Vieles hat sich 
angesammelt. Heute forste ich die Regale durch. Ich suche nach Büchern, 
die ich hinter die anderen gestellt habe. Ich nehme sie in die Hand und 
erinnere mich, wann sie zu mir kamen. Vielleicht finde ich alte Schätze 
wieder. Von manchem verabschiede ich mich und entschließe mich, sie an 
Freunde oder auf den Flohmarkt zu geben. Ganz so, wie es in der Bibel im 
ersten Brief des Apostel Paulus an die Thessalonicher steht: „Prüft alles, 
und behaltet das Gute!“ 


Ratschläge geben 


Für manchen Mitmenschen liegt mir ein guter Rat auf der Zunge. Doch 
ungefragte Ratschläge kommen nicht immer wirklich gut an. Ich traue 
mich heute, einem Menschen ganz offen von meinen Überlegungen zu 
berichten. Dabei mache ich ihm deutlich, dass ich das einfach loswerden 
muss. Vielleicht komme ich damit an bei ihm, zumindest bringe ich ihn 
zum Nachdenken. 


Wasser schätzen 


Tief muss man graben, bis ein Brunnen daraus wird. Wasserhähne und 
Sprinkleranlagen machen vergessen, was für ein Schatz das klare Gold ist. 
Ich traue mich heute, wo ich auch bin, klares Wasser zu trinken. Beim 
Duschen drehe ich nicht voll auf. Beim Zähneputzen lasse ich es nicht 
unnütz laufen. 


Füße pflegen 


Mit meinem ganzen Gewicht belaste ich die Füße Tag für Tag. Heute 
nehme ich mir die Zeit, sie zu pflegen. Dankbar betrachte ich sie. Ich 
gönne ihnen ein entspannendes Fußbad. Dann pflege ich die Fußsohlen 
und Zehen mit Creme. Ich massiere sie sanft und betrachte dabei mit 
Dankbarkeit, dass ich „auf eigenen Füßen“ stehe. 


Kuchen backen 


Die Küche ist voll eingerichtet, doch wird sie wenig gebraucht. Ich traue 
mich heute, einen Kuchen zu backen. Eier, Mehl und Backpulver, das 
richtige Rezept und die richtige Form habe ich schon im Haus. Jetzt wird 
es Zeit, alles richtig zu vermengen, einzufüllen und in den Ofen zu 
schieben. Was für ein Fest für mich und für alle, die ich mit meinem 
Kuchen erfreue! 


Mullecke reinigen 


Die Wegwerfgesellschaft produziert ihre Müllecken. Hinterm Haus und 
auf dem Gehweg davor liegt schon lange allerlei Unrat herum. Ich traue 
mich, vor den Augen der erstaunten Nachbarn auch den Dreck zu 
beseitigen, der nicht der meine ist. Besen, Schaufel und Mülltonne sind 
heute meine Werkzeuge, mit denen ich etwas für alle tue. 


Trauernde ansprechen 


Der Alltag nimmt uns die Zeit selbst für die unaufschiebbaren Pflichten. 
Ich traue mich, mir heute Zeit für einen Trauernden in meiner Umgebung 
zu nehmen. Alle Einwände wie etwa: „Ich kenne ihn doch nicht so gut!“ 
oder: „Ob er das wirklich will?“, weise ich zurück. Im Blick auf das Kreuz 
nehme ich mir heute vor, der Trauer und dem Tod den ihnen gebührenden 
Platz zu geben. 








11. 
Beten beginnen 


oder: Wie man mit Gott ins Gespräch kommt 


Wi schlagen Ihnen in diesem Kapitel das Gebet als Weg zum Glück vor. 


Sollten Sie Zweifel haben, lesen Sie bitte weiter. Denn wir möchten Ihnen Wege 
zu einem Beten vorschlagen, die in vielen Fällen anders sind als Sie sich 
vorstellen. Natürlich wissen wir: Um Sie herum ist Beten vielleicht nicht ganz in 
Mode. Viele geben sich lieber aufgeklärt: Beten sei was für Menschen, die aus 
der Abhängigkeit von einem „höheren Wesen" nicht herauskommen. 

Andere halten dem, der das Beten beginnen will, für einen Angsthasen: Weil 
die Not da ist, kommst du wohl auf Gott zurück. Nicht leicht, trotzdem den 
Übungsweg zu beginnen. Hinzu kommt noch, dass man auch innere 
Widerstände überwinden muss. Vielleicht sind Sie einmal von Gott und dem 
Leben so enttäuscht gewesen, dass Sie sich geschworen haben, nie mehr zu 
beten und zu glauben. 

Ein ganz anderer Grund, warum es Mut braucht, ein bekennender Beter zu 
werden, liegt in Vorurteilen wie etwa: Gebet sei etwas für Spezialisten. Beten 
müsse man lange üben. Man brauche Zeit dazu und unbedingt noch einen 
Meditationsraum oder zumindest eine entsprechende Ecke in der Wohnung. 

Vergessen Sie dieses Leistungsdenken. So hilfreich manches davon sein kann, 
am Anfang steht der Grundsatz: Beten ist Freiheitskultur. 

Im Innern wird die unbändige Sehnsucht des Menschen nach dem „Immer 
mehr“ und „Alles haben wollen“ im Leben gezähmt. Im Äußeren werden die 
unerbittlichen Forderungen des Alltags im Gebet gebändigt. Betend ordnet sich 
der Mensch. Er nimmt schärfer wahr, urteilt differenzierter und handelt 
tatkräftiger. Am Beten freut sich Gott, weil der Mensch darin seine Freiheit 
kultiviert und zur Verantwortung reift. Wir laden Sie ein, sich zu trauen. Können 
Sie annehmen, dass Gott dahinter steckt? Er traute sich auch etwas: Sie zu 
erschaffen. 


Herzschlag und andere Geschenke 


Beten ist weniger Tun. Beten ist mehr Geschehen-Lassen. Der Atem zeigt es: 
Ohne unseren Willen nehmen wir auf und lassen wir los. Das Herz macht es 
ebenso: Treu nimmt es Blut auf, um es dann mit Kraft wieder in den Kreislauf zu 
entlassen. Atmen und Herzschlag als Geschenk zu begreifen, ist der erste 
Schritt auf dem Weg zum Beten. Täuschen Sie sich nicht, wie schwer dies ist. Es 
braucht dafür den Mut zur Demut: Die Anerkennung, dass wir aus Erde gemacht 
sind und dorthin wieder zurückkehren. Das lateinische Wort für Demut heißt 


humilitas. Darin steckt das Wort humus, Erde. Im Englischen heißt Mensch: 
human being - Erde Seiender. 

Alles Beten beginnt damit, anzuerkennen, wer man ist: Einer, der sich nicht 
selber geschaffen hat und selber in Gang hält. 

Machen Sie es sich bequem. Beten ist nicht anstrengend. Es betet schon in 
Ihnen. Sie müssen das nur mitbekommen. Legen Sie sich aufs Bett. Nichts sollte 
Sie beengen. Schliefden Sie die Augen. Achten Sie auf Ihren Atem. Legen Sie 
eine Hand unterhalb des Bauchnabels. Ihr Bauch hebt sich und senkt sich. 
Stellen Sie sich dazu vor, Sie würden in die Handinnenfläche atmen. Spüren Sie, 
wie die Luft bis in die Leisten fließt. Bis zum Beckenboden dringt mit der Luft 
die Welt in Sie ein. Und im Ausatmen geben Sie sich aus dieser Tiefe der Welt 
zurück. Bemerken Sie den Rhythmus. Nicht Sie atmen. Es atmet. Ein. Aus. Ein. 
Aus ... Seit dem ersten Atemzug ... bis zum letzten Ausatmen. Und dazwischen: 
O Gott. Ich. 

Manche stellen sich das Beten schwierig vor. Sie denken, sie müssten etwas 
leisten, und wissen dann nicht, was und wie. Dabei bräuchten sie sich nur zu 
trauen, die Geschenke des Lebens wahrzunehmen: die Atmung, den 
Herzschlag, den ganzen Körper. 


Beten lassen - eine Meditation 


Ich traue mich, im Park Schuhe und Socken auszuziehen. Ich gehe barfuss 
über das Gras. Wie sensibel die Fußsohlen sind! So klein sie sind, sie tragen den 
ganzen Körper. Dort unten gibt es für alle Organe einen Reflexpunkt. Im 
Rhythmus von Stehen und Gehen massieren sie den ganzen Leib. Ich traue mich 
nun auf den Boden. Ich bleibe stehen. Ich stelle mir vor, wie ich von unten aus 
der Erde wachse. Und wie der Himmel mich anzieht. 

Atmen. Gehen und Stehen. Ich bin in Kontakt mit der Welt, in der ich lebe. Im 
Beten willige ich darin ein, dass ich nicht ohne sie sein kann. Selbständigkeit ist 
— gäbe es das Wort - Mit-Ständigkeit: Ich stehe nicht allein in der Welt. Immer 
bin ich mit anderen in der Welt: Mit dir. Und mit dir. Und mit dem Baum. Und 
mit den Wolken. Ich traue mich, im Stehen meine Arme auszustrecken. Zur 
Seite. Nach vorn. Nach oben. Ich sehe an ihnen entlang bis zu den Händen. 
Mein Um-Kreis erweitert sich. Im Handeln — wieder: Hände! - übersteige ich 
meine Grenzen. Ich lege die Arme wieder an den Körper. Im Rhythmus von 
Verbundensein und Alleinsein vollzieht sich mein Leben. 


Im Herzen pulsiert der Grundrhythmus Leben. Ohne mein Zutun bewegt er 
den Blutstrom. Ob Anstrengung oder Ruhezeit, er passt sich an. Gebet ist 
Achtsamkeit für das Geschenk des Lebens. Es weckt Verantwortung für das 
Geschenk des Lebens. Ich traue mich, mehr auf mein Herz zu achten. Manchmal 
gehe ich zu selbstverständlich mit seiner Treue um. Deswegen nehme ich statt 
den Aufzug die Treppe, um es zu trainieren. Meinen Spaziergang nutze ich, eine 
Strecke lang zu walken. Und hatte ich mir nicht vorgenommen, hin und wieder 
zu joggen oder schwimmen zu gehen? 

Das Gebet ordnet die Welt. Nackt kam ich in sie hinein. Auch das Totenhemd 
hat keine Taschen. Ich will nicht besessen sein von dem, was ich besitze. Es ist 
besser, mit warmen Händen auszuteilen. Deswegen traue ich mich heute, mein 
Testament zu machen. Ich schreibe auf ein weißes Blatt: „Mein letzter Wille“. 
Der Pulsschlag erhöht sich. Der Blick auf den Tod schärft die Wahrnehmung für 
die Gegenwart. Ich erkenne, was wirklich wichtig ist. Beim Schreiben vergebe 
ich. Die Erinnerung ermutigt mich, Versöhnung zu beginnen. So gut ich kann, 
lasse ich schreibend das eine ums andere los. Ort, Datum und 
Unterschrift. Mein Ende ist besiegelt. Allein - das liegt nicht in meiner 
Hand. 

Dass der Friedhof etwas mit Frieden zu tun hat, liegt nicht mehr für jeden 
unbedingt auf der Hand. Der Gräberbesuch macht mir beunruhigend klar, dass 
meine Zeit begrenzt ist. Ich bedenke am Grab eines Verwandten oder Freundes 
den Anfang und das Ende seines Lebens. Ich blicke über die vielen anderen 
Gräber: Alle waren Kinder des großen Rhythmus von Leben und Tod. Jetzt 
ruhen sie in Frieden auf dem „Gottesacker“: Von ihm erntet allein Gott. 





1. Präsenz wagen 


Mose überschritt den üblichen Rahmen seiner Arbeit und kam zum Gottesberg 
Horeb. Dort flammte ihm der Engel aus einem Dornbusch entgegen; der 
brannte und verbrannte doch wieder nicht (vgl. Exodus 2, 31). 

Beten ist weniger Tun. Beten ist mehr eine Haltung. Es geht um Präsenz: 
Gespannt sein auf das Hier und Heute. Das Unerwartete erwarten. Abwesend 
sein meint dagegen: Sie sind ständig woanders, Sie haben andere Sachen im 
Kopf. Sie nehmen nichts wirklich wichtig -— und am Ende sogar sich nicht. 
Natürlich führen Sie triftige Gründe dafür an. Dornenreiche Erfahrungen 
versuchen, Sie in Scheinwelten zu locken. Die einen schwärmen dann vom 
Gestern, die anderen meinen, morgen oder woanders wäre das Leben viel 
besser. Gott sagte aber gerade im Dornbusch zu Moses: Ich bin da, hier und 
jetzt - für dich! Ihre Antwort darauf ist einfach und schwer zugleich. Auch ich 
bin da. Für dich, mein Gott! Beten ist nicht nur Händefalten. Wir laden Sie ein zu 
vielfältigen Auf brüchen und Meditationen. 


To-do-Liste anfertigen 


Die Beschleunigung des Lebens ist kaum aufzuhalten. Telefon, Handy, 
Internet — wir können immer schneller unsere Aufgaben erledigen. Aber wir 
füllen die „gesparte" Zeit mit neuen Pflichten. Wir könnten einfach „da“ sein - 
wir sind aber unentwegt „weg“. Beten entschleunigt. Ich nehme mir die Zeit, 
einmal alles fein säuberlich aufzuschreiben, was zu tun ist. Einiges muss sofort 
getan werden, anderes später und manches erscheint bei näherem Hinsehen als 
schlicht überflüssig. Dann bringe ich alles in eine Reihenfolge. Ich will 
entscheiden, wie ich lebe. Die Kriterien dazu gehen mir betend auf. So bringe 
ich mich mit meinem Leben vor Gott in Ordnung - in deine Ordnung, Gott. 


Sorgen benennen 


Sorgen hindern mich daran, einfach mal ruhig da zu sein. Ich kann sie nicht 
unterdrücken. Sie sind eine wirkliche Last. Ich traue mich, sie zu benennen. 
Indem ich sie aufschreibe, stelle ich sie mir vor Augen. So wird aus manchem 
diffusen Gefühl ein klarer Gedanke. 


Traume erden 


Was würden die Menschen nicht alles machen, wenn es ihnen besser ginge ...! 
Meinen sie. Und behindern sich doch selbst durch solche Träume vom Glück. 
Vor lauter Sehnen nach dem Traum übersehen sie die Chancen der Wirklichkeit. 
Deswegen traue ich mich heute, mit einem vertrauten Menschen über meine 
Träume zu sprechen. Wonach sehne ich mich? Was sollte aus mir werden? 
Vielleicht lässt sich davon nur sehr wenig verwirklichen. Es schmerzt, meine 
Grenzen zu erkennen. Die Zeit eilt mir davon. Betend erwarte ich alle Erfüllung 
allein von Gott und lebe im Heute. 


Wunden reinigen 


Zerbrochenes Vertrauen. Verschmähte Liebe. Erlittenes Unrecht. 
Abgebrochene Ausbildung. Arbeitslosigkeit ... Ich will nicht gegen die Wunden 
meines Lebens leben. Deshalb traue ich mich, die Schmerzpunkte meines 
Lebens zu reinigen. Ich stehe zu meiner Schuld. Ich erkenne, wie andere an mir 
schuldig wurden. Am schwersten jedoch: Jenes Leid anzunehmen, dass ich nur 
noch Schicksal nennen kann. Was nicht mehr zu lösen ist, klage ich vor dir, mein 
Gott. 


Schweigen erkunden 


Lärm umgibt uns den ganzen Tag. Auf der Straße und am Arbeitsplatz 
können wiir ihn nicht abschalten. Ich traue mich, daheim und in meiner Freizeit 
Stille zu probieren. Erstaunlich, wie lange es noch laut in einem bleibt. Es 
springen Gedanken an Pflichten auf. Termine drängen. Entscheidungen warten. 
Ein Gespräch aus vergangenen Tagen hallt noch nach. Wünsche werden laut. 
Mein Schweigen kommt nur schwer zur Ruhe. Wer Beten lernen will, muss 
diesen Lärm im Schweigen erkunden. Ich will ihn freundlich ansehen. Ich lasse 
die Töne und Bilder aus der Erinnerung an mir vorüberziehen, ohne mich bei 
ihnen aufzuhalten. Wenn ich sie weniger beachte, versinken sie wieder. Mein 
Schweigen erkundet Dunkel und Hell meines Leben. Im Schweigen erkundest 
du mich, Gott. 


Einen Ort markieren 


Wo sind die Herrgottswinkel geblieben? Heute sehe ich sie nur noch in 
Heimatfilmen oder im Urlaub. Geschnitzte Kreuze und Bilder in der Ecke. Eine 
Blume. Eine Kerze. Das Foto eines Verstorbenen. Sind das jene Fenster des 
sechsten Sinnes, die einen Ausblick nicht nach draußen, sondern nach oben und 
nach innen gewähren? Ich traue mich deshalb, meinen persönlichen Ort des 
Gebets zu finden - und auch zu gestalten. Seltsam, wie untrüglich die Seele 
sagt: Hier. Hier ist es. Diese Richtung. Diese Stelle. 





2. Glück erleben 


Beten ist weniger Tun. Beten ist mehr der Blick in die Wahrheit Ihres Lebens. 
Die erste Wahrheit heifst: Gott hat Sie geschaffen. Wenn Sie beten, pflegen Sie 
den Anschluss an den Ursprung Ihres Lebens. Kommen Sie ihm nahe, geht 
Ihnen auf, wie fern Sie ihm oft sind. Nach menschlichem Ermessen müssten Sie 
sich schämen. Im Gebet jedoch wandelt der himmlische Vater Ihre Scham. Er 
hält immer Ausschau nach Ihnen, ohne Sie bloßstellen zu wollen. Betend 
brechen Sie auf zu ihm. Ihre Zweifel an sich, am Leben, ja selbst an Gott 
kommen - paradoxerweise - in Ihm zur Ruhe - und zum Ziel. 


Schuld anerkennen 


Nein und Ja sind Grundworte menschlicher Möglichkeiten. Man kann viel 
erklären. Für fast alles kann man Verständnis auf bringen. Aber wenn man nicht 
aufpasst, löst man dabei das Wichtigste im Menschen auf: Die menschliche 
Freiheit, ja oder nein zu sagen und dafür Verantwortung zu tragen. Ich traue 
mich, betend anzuerkennen: Gott schuf den Menschen, über Schicksal und 
Zwänge zu herrschen. Und ich war unbeherrscht! 


Dank schreiben 


Ich bin nicht vom Himmel gefallen. Sosehr ich auf meine Selbständigkeit 
achte: Ich wurde durch andere. Die Wandlungen meines Lebens geschahen mir; 
die wenigsten nahm ich mir selber vor. Deswegen traue ich mich, heute bewusst 
denen zu danken, die mich prägten. Manchen Namen schreibe ich auf. Ich 
krame alte Fotos oder Briefe heraus. Nicht alles kann ich bejahen. Und doch 
wurde ich aus all diesen Begegnungen: Ein freier Mensch mit eigenen 
Entscheidungen. 


Verzeihung gewähren 


Wie andere an mir schuldig wurden, ist unerträglich. Ich kann es nicht 
vergessen. Es wäre alles so viel leichter, wenn das nicht passiert wäre. Ich traue 


mich, mit den Schuldigen vor Gott zu treten. Ich übergebe sie dem Gericht und 
der Barmherzigkeit des Herrn der Geschichte. Und wandle mit geheiltem 
Herzen die Faust zur Friedenshand. 


Neuland betreten 


Meine Wege sind ausgetreten. Selbst in meiner nächsten Umgebung nutze 
ich nicht die Vielfalt der Möglichkeiten. Erst wenn Gäste kommen, lerne ich 
neue Wege und sehe meine Heimat mit neuen Augen. Ich traue mich, betend 
mir Neues vorzustellen. Meinen Nachbarn könnte ich mal wieder grüßen. Wäre 
es nicht möglich, dass ich mal ... Ich will mich mehr auf Gott verlassen als auf 
alte Gewohnheiten. Er stößt mich an, mal ganz anders zu sehen. Und zu gehen! 


Zeitstrukturen verändern 


Der Verlauf meines Tages hat seine Gesetze. Wie die Woche verläuft, ist 
schon festgefügt seit langem. Ich traue mich, meine Zeit neu zu strukturieren. 
Könnte ich nicht früher aufstehen? Wie lasse ich den Abend ausklingen? Müsste 
ich nicht dem Gespräch mit Partner, Freundin oder Verwandten mehr Zeit 
einräumen? Wann gebe ich dem Beten Raum? 


Vergebung annehmen 


Wie schwer ist es, einen anderen um Verzeihung zu bitten! Ich gestehe damit 
ein, etwas tatsächlich falsch gemacht zu haben. Das kettet mich an den 
anderen. Ich kann es nicht allein aus der Welt schaffen. Ich traue mich, das zu 
bejahen. Ich bin abhängig vom Vergebungswort des anderen. Dann kommt - 
hoffentlich — das Wort der Vergebung. Erst fühle ich mich klein gegenüber dem, 
an dem ich schuldig geworden bin. Doch dann erkenne ich: Er hat die Größe, 
mir zu verzeihen. In seiner Größe wachse ich darin, von ihm dieses Geschenk 
anzunehmen. 





3. Nachfolgen 


Jetzt endlich: Beten ist auch Tun. Sie lernten sprechen durch Nachplappern. 
Selbst der größte Wortkünstler hat als Säugling sein Sprechen mit Lallen 
begonnen. Zum Beten gehören Worte und Gebete. Sie nachzusprechen 
erfordert Demut. Sie müssen den Anspruch, echt und vernünftig etwas Eigenes 
zu beten, zurückstellen. Wer beten lernen will, muss erprobten Betern 
nachbeten. Vor eigenen Höhenflügen müssen Flugübungen stehen. Im Beten 
vorformulierter Texte werden Sie darin heimisch. Die zunächst fremd 
erscheinenden Texte erschließen sich Ihnen, je öfter Sie diese wiederholen. 
Gottes Geist regte ihre Verfasser an. Im Einüben ihrer Gebete führt er nun Sie zu 
Ihrer persönlichen Art, zu beten. Greifen Sie zu einem Gebetbuch und wählen 
Sie zwei, drei Gebete, die Sie auswendig lernen. 





4. Weite entdecken 


Beten ist wie das Gespräch mit einem Freund oder das Ruhen bei einem 
vertrauten Menschen: Zweckloses Sein beim geliebten Anderen. Dort 
kann ich mein Herz ausschütten. In der Menschwerdung Jesu ist Gott in 
eine Beziehung auf Augenhöhe zum Menschen gekommen. Im Gebet 
genieße ich daher Gottes Anwesenheit im Leib meines Lebens. Reden 
und Hören, Geduld und Ungeduld, Ruhe und Spannung spielen ihre je 
eigene Rolle. Gottes Treue — größer als meine - gibt mir den Freiraum, 
Widerstand, Wut und Klage, aber auch Dank, Einsicht und Ergebung mit 
vitaler Kraft zu leben. Gottes Sohn lebt am Kreuz meines Lebens. Und 
verbindet meinen Erdenleib mit Gottes Himmel. Wollen wir uns über die 
Zeiten beklagen? Nicht die Zeiten sind gut oder schlecht. Wie wir sind, so 
sind auch die Zeiten. Jeder schafft sich selber seine Zeit! Lebt er gut, so ist 
auch die Zeit gut, die ihn umgibt. Ringen wir mit der Zeit, gestalten wir 
sie! Und aus allen Zeiten werden heilige Zeiten. 


Meditation: 
Gottes Haus erkunden 


Eine Kirche ist voller Zeichen und Symbole. Der Eingang erinnert an den 
Eintritt in die Kirche: Am Anfang steht die Taufe. Deshalb finden Sie innen 
in der Nähe der Tür ein Gefäß® mit gesegnetem Wasser. Sie tauchen die 
Finger einer Hand darin ein und besinnen sich darauf, dass Sie am Anfang 
des Christseins eingetaucht wurden (zumindest wurde das mit dem 
Übergießen mit Wasser so angedeutet). 

Wir haben durch die Taufe mit Christus unser Sterben-Müssen in seinen 
Tod begraben; und wie Christus durch die Herrlichkeit des Vaters von den 
Toten auferweckt wurde, so sind auch wir als neue Menschen dazu 
auferweckt, ohne alle Verlustängste in und wie Jesus zu leben. 

Zum Weihwasser gehört auch das Kreuzzeichen. Im Namen des 
Vaters ... Du hast dir die Welt ausgedacht. Du gabst mir Verstand. ... 
und des Sohnes ... Du bist hinabgestiegen vom Himmel und hast 
Höhen und Tiefen unseres Lebens durchlebt. ... und des Heiligen 


Geistes ... Du bist die verbindende Kraft zwischen Vater und Sohn. Du 
machst mich weit für Gott und die Menschen. Amen. Dazu stehe ich. 
Danach will ich leben. 

Die Hände falten führt uns zu uns. Wenn wir ganz bei uns sind, können 
wir auch ganz bei Gott sein. Ich lege die Finger jeder Hand über Kreuz, 
jeweils einen über den anderen. Zum Schluss, obenauf, bilden die beiden 
Daumen das Zeichen der Erlösung. Mit gefalteten Händen überlasse ich 
mein Geschick meinem Herrn. Als wäre ich sein Gefangener, so mag Gott 
über mich verfügen — es wird nicht weniger als meine Freiheit daraus 
werden. In deiner Hand liegt mein Schicksal; entreiß® mich allem, was mir 
feind ist und mich fesselt. 

Auf die Knie gehen ist ein Zeichen der Unterwerfung, aber auch der 
Demut. Wir werden von Gott nicht auf die Knie gezwungen, wir machen 
uns selbst klein. Das rechte Bein strecke ich nach hinten und beuge das 
linke Knie. Das rechte Knie berührt den Boden neben der Ferse des linken 
Fußes. Mein Rücken bleibt gerade und mein Blick richtet sich auf ein 
Kreuz, ein Licht oder auf den Tabernakel, in dem das Brot des Letzten 
Abendmahles auf bewahrt wird. Dann richte ich mich wieder auf. Ich 
spüre, dass es mir widerstrebt, mich klein zu machen. Heute will doch 
jeder eher groß sein und am liebsten größer als alle anderen. Wer das Knie 
beugt, stellt sich außer Konkurrenz: Gott ist der Größte. Meine Größe gibt 
er mir nach seinem Maß. Die Hand des Herrn legte sich auf mich: Steh auf, 
und geh hinaus in die Ebene! Ich will dort mit dir reden. 

Das geht nicht nur um Knien, sondern auch im aufrechten Stehen. Ich 
stelle mich an einen guten Platz. Ich spüre den Boden unter mir. Ich stehe 
fest im Leben. Hier ist alles, was mich beschäftigt. Hier ist alles, was mich 
zurückhält von einem Leben in Fülle. Ich wiederhole oft das Wort des 
Evangeliums: Sein Vater aber kam heraus und redete ihm gut zu. 

Meine Arme können sich ausbreiten, als wollten sie die Welt umarmen. 
Ich stelle mich in den Raum. Spüre den Boden unter mir. Fest stehe ich 
mitten im Leben, bringe alles mit, was mich beschäftigt, mir Sorge und 
Freude bereitet. Aus dem Stehen vor Gott mache ich eine Geste der 
Empfangsbereitschaft. Ich breite die Arme weit aus, als wollte Gott in mir 
die Welt umarmen. 








Heute anfangen 


oder: Dem Glück neue Türen öffnen 


Interessante Entdeckungen liegen näher als man denkt. Das Leben fängt nicht 


erst später an. Oder nach Feierabend. Oder wenn die Schule zu Ende ist. Oder 
wenn man endlich in Rente gehen kann. Das Leben fängt hier und jetzt an - 
wenn, ja wenn wir es in die Hand nehmen. So leicht es ist, die Umstände und vor 
allem „die anderen“ für die eigene üble Laune verantwortlich zu machen, so 
schwer ist es, Verantwortung für die Art und Weise zu übernehmen, wie wir das 
eigene Leben gestalten. Wir laden Sie ein, diese Verantwortung zu 
übernehmen. Wir wissen, dass es für manche schwierige Situation nicht gleich 
eine Lösung gibt. Aber wir möchten unbedingt daran festhalten, dass Jesus 
recht hat, wenn er sagt: Nimm deine Tragbahre und geh! 

Sie können sich trauen, es anders zu machen als bisher. Geben Sie dem Glück 
in Ihrem Alltag eine Chance. Sie werden überrascht sein, wie anders man die 
Dinge sehen kann, die einem da begegnen. Dom Helder Cämara sagt: 
„Glücklich ist, der versteht, dass man viel ändern muss, um der gleiche zu 
bleiben.“ 

Wir laden Sie ein, alltäglichen Erfahrungen im Leben eine neue Gestalt zu 
geben. Sie werden auch Gott neu erfahren. Dass er alles anders machen soll, 
tritt als Erwartung zurück. Sie werden neugierig, wie Sie selber vieles neu 
machen können, und werden dabei erfahren, dass Gott Sie dabei geduldig und 
mit seinem Segen auf dem Weg begleitet. 





1. Aufstand gegen Unglücksparolen 
Eine neue Sprache finden 


Kommt Neues auf uns zu, werden wir unsicher. Wir können uns nicht mehr so 
verhalten wie immer. Der Griff in die Schatztruhe unserer Erfahrungen versagt. 
Im wahrsten Sinne des Wortes lässt uns eine unerwartete Erfahrung, eine 
überraschende Begegnung oder der erste Besuch der Freundin mit ihrem Baby 
„alt“ aussehen. Dies ist nämlich der tiefste Grund, warum wir das Neue, obwohl 
oft angepriesen als begehrenswert, im Grund genommen scheuen: Wir ahnen, 
dass wir darin verwandelt werden könnten in einer Weise, die nicht wir allein 
steuern, sondern eben auch das Neue, das uns da herausfordert. 


„Es“ lauft 


Das Neue im Alltag stört unsere Vorstellung vom Leben, die sich unheilvoll 
von der Mechanik der Maschinenwelt nährt. Wenn „es“ läuft, und dann noch wie 
am Schnürchen, sind wir zufrieden. Das eine ergibt sich aus dem anderen. Das 
Uhrwerk des Lebens tickt sauber. Aber: Wer sagt, „es“ läuft, nimmt sich aus der 
Verantwortung. Diese Zurücknahme hat fatale Folgen. Plötzlich sieht man sich 
nicht mehr als Autor des eigenen Lebens. Das Neue wird verdächtigt, 
unordentlich zu sein, unnormal und bedrohlich. Trauen Sie sich, das Leben nicht 
einfach laufen zu lassen. Nimm es in die Hand. Heute ist eine gute Gelegenheit, 
etwas zu versuchen, das ich schon längst einmal machen wollte. Heute kann ich 
Neues probieren und beginnen. 


Es ist immer das Gleiche 


Wer leichthin fragt: „Wie geht’s?“, will eigentlich nichts Neues wissen. Als 
Antwort wird erwartet: „Es geht.“ Der Frieden, den diese Antwort ausstrahlt, ist 
trügerisch. Wir kennen seine andere Seite gut: Wenn alles geht wie immer, tut 
sich eine gähnende Langeweile auf. Wir sehnen uns nach einer Unterbrechung 
des immer Gleichen - und gleichzeitig fürchten wir nichts mehr, als Neues zu 
erfahren. Vielleicht haben es Kinder deswegen so schwer: Sie erinnern uns mit 
ihrer Neugier kritisch an Grunddaten unserer eigenen Menschwerdung. Da gab 
es doch mal das Vertrauen, dass man alles im wahrsten Sinn des Wortes be- 


greifen darf. Und man mit jeder Erkundung von neuem Terrain selbst ein Stück 
gewachsen ist. Trauen Sie sich, auf die Frage „Wie geht's?“ ehrlich zu antworten. 


Mein Spatz genügt mir 


Neues in den Alltag zu bringen, ist mühsam. Wir halten es lieber mit dem 
Spatz in der Hand. Hinaufzusteigen zur Taube ist risikoreich. Man muss seine 
gesicherte Position verlassen. Auch wenn beim Aufstieg zu neuen Erfahrungen 
der Ausblick lockt, erscheinen die Schluchten der eigenen kleinen Welt 
einladender, weil wir sie zu überschauen gelernt haben. Der Spatz unserer 
Alltäglichkeit nährt sich beständig vom Unrat des Immergleichen. Anders die 
Taube. Sie weiß von einer Weite, die neues Land verheißt. 


Auf gutem Grund 


Neues wird einlassen, wer das Alte lassen kann. Vom Alten sich lösen aber 
kann nur, wer im Wechsel vom einen zum anderen einen festen Halt hat. So 
entsteht der scheinbare Widerspruch: Gehen kann nur, wer sich gehalten weiß. 
Wer keinen festen Grund unter den Füßen hat, wird niemals Neues wagen. Wer 
Gott zum Grund seines Lebens macht, wird fähig, Neues im Alltag zuzulassen. 
Gläubige Menschen sind Abenteurertypen. Sie verlassen sich auf Gott — und 
verlassen deshalb gerne das Alte, finden Geschmack am Neuen und prüfen, wie 
sie damit Gott und den Menschen noch besser dienen können. 


Änderung auf Probe 


Kaum etwas verhindert Änderungen im Alltag so sehr wie die „Alles oder 
Nichts"-Haltung. Wir sind von Natur aus vorsichtig. Aber wir brauchen nicht den 
Helden zu spielen, der alles auf einmal anders macht. Wählen Sie aus, was Sie 
ändern wollen. Ändern Sie es für zwei Wochen. Sprechen Sie dann mit anderen 
darüber. Versuchen Sie es weitere vier Wochen. Wer so vorgeht, entlastet sich, 
hier und sofort etwas für immer ändern zu sollen. Probieren Sie aus, was 
machbar ist. Gestehen Sie sich ein, wenn Sie wieder zum Alten zurückkehren 
wollen — oder gar müssen. Es ist noch kein Meister des Alltags vom Himmel 
gefallen! 


Alltägliches Gebet 


Wenn konservativ „bewahrend“ bedeutet, kann man Gott so nennen. Er 
bewahrt uns in allem Schrecken, aber nicht vor allem Schrecken. Er macht es 
uns nicht bequem, er fordert uns heraus. Wir sollen ihn suchen in unseren 
Alltagsmühen, in unseren Sorgen und in unseren Freuden. Das alltägliche Gebet 
entsteigt der Auseinandersetzung mit dem, was uns herausfordert. „Mein 
Gott“, ruft unser Herz aus. „Himmel, hilf!“, entfährt es unseren Lippen. Wird 
Gott am Beginn des Tages schon anvertraut, was alles kommen mag, sind 
solche Stoßseufzer nicht Verunehrung des Namens Gottes. Mit ihnen machen 
wir uns in Gottes Namen Luft. Wir atmen aus Gottes Welt den Heiligen Geist. In 
ihm wird unser Alltag wirklich neu. Trauen Sie sich, zu Gott aufzuseufzen, wenn 
Ihnen selbst keine Lösung einfällt, wie es weitergehen soll. 





2. Lebenswenden gestalten 


Unbemerkt schreitet die Zeit voran. Wir können kaum mit ihr Schritt halten. 
Und doch können wir mehr, als den Wandel in ihr nur zu erleiden. Zur schönsten 
Aufgabe der Seele gehört es, das Neue aufzunehmen, das ihr begegnet. Sie 
kann es einfügen in das Gesamtbild der Person, die wir als Mensch erst noch 
werden müssen. Wir müssen den Übergang vom einen zum anderen Zustand 
des Lebens nicht stumm aushalten. Wir können die Übergänge in unserem 
Leben gestalten, können die Regie übernehmen in dem, was wie ein Schicksal 
uns zu umklammern scheint. Gefühle und Gedanken, die wir darin neu erfahren, 
sind wie frische Knospen, die den Garten unseres Lebens mit neuen Blüten 
schmücken sollen. Ein Sprichwort aus Malawi sagt: „Der Mensch erreicht das 
neue Ufer nicht, wenn er nicht den Mut auf bringt, das alte zu verlassen.“ 


Vom Kind zum Erwachsenen 


Wer jung ist, kann nicht schnell genug groß werden. Wer älter ist, möchte die 
Zeit am liebsten anhalten oder zurück in die „gute alte Zeit“. Die Übergänge 
vom Kleinkind in den Kindergarten, von dort in die Schule und dann in die 
weiterführende Schule oder den Beruf sind Wegmarken, die man feiern sollte. 
An den Tagen, wo im Alltag das Älterwerden der Kinder und Jugendlichen greif 
bar wird, kann ein Dank ausgesprochen werden. Das Spielzeug, das von einer 
auf die andere Stunde nicht mehr interessiert, kann man gemeinsam 
wegpacken. Wenn der Personalausweis abgeholt werden kann, ist das ein 
Festessen wert im Kreis der Familie und Freunde. 


Vom Spielen zum Arbeiten 


Der Ernst des Lebens erschreckt. Es kommt der Tag, am dem die erste 
verbindliche Unterschrift erfolgt. Die Eltern halten den Rücken nicht mehr frei. 
Jetzt gilt es, selbst zu entscheiden. Jetzt kommt die Pflicht, sich den 
Lebensunterhalt zu verdienen. Der Stolz auf das erste selbstverdiente Geld 
braucht Unterstützung. Schön, wenn der Jugendliche am lebendigen Beispiel 
seiner Eltern, Paten und Verwandten von Anfang an lernt, zu teilen. Wir sollten 
den Heranwachsenden von Mühe und Lohn, von Höhen und Tiefen in der Arbeit 


erzählen. Junge Menschen werfen gerne einen Blick in die Lehrverträge der 
Alten. Erzählen wir von unseren Erfahrungen mit dem Anspruch der 
Arbeitswelt. 


Vom Schmetterling zur Liebe 


Zum Ungestüm der Jugend gehören Höhenflüge und Bauchlandungen auch 
in Sachen „Schmetterlinge im Bauch“. Gönnen Sie sich die Erinnerung an die 
Zeiten der ersten Liebe. Verklären allein hilft wenig weiter. Vergegenwärtigen 
Sie sich auch die dunklen Momente. Schreiben Sie die ersten Gefühle nicht 
einfach ab; eher sollten sie von Ihnen notiert werden, weil sie die zarten 
Vorboten sind für die große Entscheidung. Sie sind die Fundamente für den 
weiteren Weg. Wer jung ist, darf sich das von den Alten sagen lassen: Folge 
nicht allen Verlockungen der Gefühle. Die Liebe ist kein Spiel. Auch wenn sie oft 
ersehnt wird: Zwingen lässt sie sich nicht. Deshalb ist es so wichtig, den 
persönlichen Weg der Liebe zu bejahen. 

Und: Trauen Sie sich, wieder einmal in alten Liebesbriefen zu lesen. 


Von der Clique zum Single 


In der Clique kommen Jugendliche zusammen, um den Übergang von der 
Familienbindung in die Erwachsenenwelt zu bestehen. Ihr zu entwachsen in 
einen vernünftigen Freundeskreis, ist die eine Aufgabe. Die andere ist, darin zur 
persönlichen Lebensgestalt zu reifen. Sie sind frei, neben der Sehnsucht nach 
einem Partner oder einer Partnerin auch die Möglichkeit eines Lebens ohne 
Partnerschaft zu prüfen. Selbst den Weg als Mann oder Frau in einer 
Ordensgemeinschaft nehmen Sie in den Blick. Der Kampf mit dem „Man sollte 
aber" führt zum „Ich will“. An den Herausforderungen des Alltags kristallisiert 
sich heraus, wie Sie in Freiheit vor Gott sein wollen. 


Von der Familie zur Zweisamkeit 


Die Kinder waren lange Thema - nun sind sie aus dem Haus. Im Alltag 
tauchen sie nur noch hin und wieder auf. Der Auszug der Kinder aus dem Haus 
muss gefeiert werden. Es wird ein Rückblick gehalten. Gedichte und 


Fotocollagen wie bei Ehejubiläen und Geburtstagen werden für das Fest des 
Auszugs gestaltet. Morgen folgt dann zu zweit der Weg zum Traualtar oder an 
den Ort der ersten Liebe: Hier hat es angefangen. Nun sind wir wieder auf uns 
allein gestellt. Wir sehen uns an und danken einander für die Treue in guten und 
bösen Tagen. Es ist Zeit, Befürchtungen auszudrücken und von zaghaften 
ersten Plänen zu sprechen. Allein. Und auch gemeinsam. 


Alltäglicher Wandel 


Die großen Lebenswenden sind spürbarer als die alltäglichen 
Herausforderungen zum Wandel. In der Nachbarschaft schließt das 
Lieblingsgeschäft. Die nette Frau von nebenan ist plötzlich verstorben. Im 
Kollegenkreis taucht jemand auf, der mir von Anfang an sympathisch oder auch 
unsympathisch ist. Beständig werden wir so zum Wandel aufgefordert. Darin 
die Chancen zu suchen, anstatt zu verteufeln, was uns anfragt in unseren 
Gewohnheiten, ist hohe Lebenskunst. Unsere Seele wird müde, wenn wir ihre 
Kraft dazu missbrauchen, uns mit aller Macht zu lassen, wie wir gerade sind. 
Ihre Kraft entfaltet sie da, wo sie uns im Unerwarteten finden lässt, warum es 
gerade uns geschickt ist. Trauen Sie sich, den Alltag der kleinen Tode zu leben. 
Auch in ihnen liegt die Hoffnung auf Neuschöpfung in der Auferstehung. 





3. Bleibendes beleben 


Verweilen wird langweilig genannt. Wir werden gehetzt und sollen nicht 
bleiben. Doch hat das, was wir haben, seine eigenen Chancen. Wir können darin 
mehr entdecken, als uns weisgemacht wird. Das Wechseln mag reizvoll sein. 
Aber noch reizvoller ist es, die Hetze an der Oberfläche zu unterbrechen und 
hier und jetzt in die Tiefe zu gehen. Es langweilt auf die Dauer, atemlos von 
Event zu Event zu stürzen. Interessanter ist, tief Luft zu holen und im grauen 
Alltag den Geist einzuatmen, der ihn belebt. Wichtig ist, was wir haben. Noch 
wichtiger ist, was wir darin entdecken können. Am wichtigsten aber ist, was wir 
darin werden können. 


Wohnung gestalten 


Die eigenen vier Wände sind das Heiligtum unserer Seele. Wir ziehen nicht 
gern um. Wir tun uns schwer, uns immer neu einrichten zu müssen. Im 
Gegenzug legt sich eine bleierne Schwere auf uns, wenn sich so gar nichts mehr 
tut in unserer Wohnung. Wie erfrischend kann da ein Blumenstrauß sein! Der 
Schreibtisch sieht auch an einer anderen Stelle gut aus. Im Keller steht noch 
eine Bodenvase. Ein Freund könnte mir ein Bild malen. Die Erinnerungsstücke 
wirken kostbarer, wenn ich sie reduziere. Vielleicht kann ich jeden Monat an 
einer Stelle in meiner Wohnung einen neuen Akzent zu setzen. 


Freundschaft pflegen 


In unserem Alltag ist der Freund oder die Freundin die unbemerkte, stille 
Kraftquelle für unser Handeln. Oft monatelang ohne Kontakt, ist das nächste 
Telefonat so intensiv, als seien erst Stunden seit dem letzten vergangen. 
Freundschaft ist Ankerplatz und Oase unseres Lebens. Mit den Augen des 
Freundes oder der Freundin sehe ich mehr von meinem Leben. Freundschaft 
hebt mich immer wieder neu an die Sonne des Glaubens, der Hoffnung und der 
Liebe. 

Trauen Sie sich, sich bei einem Freund oder einer Freundin öfter als zum 
Geburtstag zu melden. Reservieren Sie feste Termine für ein Telefonat oder 


einen Brief, damit Sie nicht vergessen, ihn mit anderen Augen neu und liebevoll 
zu sehen. 


Alter bejahen 


Nicht die Zeit vergeht, sondern wir vergehen in der Zeit. Unauf haltsam 
schreiten wir voran hin zum Tod. Wir können nicht acht Jahre lang 
achtundzwanzig bleiben oder siebenunddreißig. Es kostet mehr Kraft, unser 
Alter zu vertuschen, als es aktiv anzunehmen. Auch die frühen Fünfer sind eine 
öffentliche Feier wert; man wird nur einmal fünfundzwanzig, fünfunddreifßig, 
fünfundvierzig oder fünfundfünfzig. Die gesammelten Terminkalender der 
vergangenen Jahre liegen auf einem Stapel im Regal vor meinen Augen. Trauen 
Sie sich, das Beste, was Sie auszeichnet, nicht zu verschweigen: Den Schatz der 
Jahre. 


Familie schätzen 


Unsere Herkunft muss nicht Schicksal bleiben. So wenig wir bestimmen 
können, woher wir kommen, so sehr können wir gestalten, was daraus werden 
soll. Wir müssen uns nicht nur an den obligatorischen Feiertagen treffen. 
Beerdigungen sind viel zu traurig, als dass man dort genießen kann, was einem 
Grundlage fürs Leben ist. Geschwister können sich einmal im Jahr auch ohne 
einen konkreten Anlass treffen. Die Großeltern können mehr erzählen, wenn sie 
durch einen Newsletter an der Entwicklung des Enkels beteiligt werden. 


Verein tragen 


Wir können nicht ohne den anderen leben. Ideen brauchen gute Freunde. Wir 
bilden Vereine, um etwas gemeinsam anzupacken. Im Streit um den besten 
Weg ist Vereinsleben auch mühsam. Das wird aufgehoben durch die Momente 
des gemeinsamen Feierns. Deswegen braucht es nach dem Streit auch Zeichen 
der Versöhnung. Warten Sie nicht bis zur nächsten Sitzung. Fragen Sie nach 
einem Dienst, der noch gebraucht wird. 


Alltäglicher Auftrag 


Der Alltag kann ganz anders sein. Er bietet überraschenderweise viel mehr 
Möglichkeiten zur Gestaltung, als wir wahrnehmen. Wenn wir nicht gleich alles 
anders machen wollen, können wir Freude am Detail entwickeln. Wir sind 
verantwortlich dafür, in den immer gleichen Erfordernissen und Bindungen des 
Alltags kreativ zu werden: alte Freundschaften beleben, eingerostete 
Beziehungen auffrischen, Gewohnheiten verändern. Der Alltag ist unser 
Material. Unser Auftrag: Ihn zu feiern als Ort, an dem Gott wohnt. Trauen Sie 
sich, dem Sinn des Lebens im Alltag nachzugehen. Das Leben ist viel zu kurz, 
um nur die Feiertage zu genießen. 





4. Unverhofftes gestalten 


Das Leben ist unberechenbar. Das Unverhoffte lähmt im ersten Schock. Wir 
legen gleich fest, ob es Glück oder Unglück ist, damit wir uns orientieren 
können. Wir stimmen zu schnell unserem Umfeld zu, das nach dem Einschlag 
das Unverhoffte gleich von der Tagesordnung nehmen will. Aber Krisen können 
viel kreativer gestaltet werden, als das gemeinhin geschieht. Wir müssen uns 
regelrecht trauen, dem Störenden an der Störung Vorrang zu geben. Es zeigt 
sich oft erst später, ob „so ein Glück“ - wie wir mit den Leuten zu schnell sagen - 
Bestand hat. Und ob „so ein echtes Unglück“ nicht auch neue Horizonte 
aufreißßt, mit denen wir — man traut es sich kaum zu sagen - glücklich werden 
können. 


Gescheitert - Standpunkte wählen 


Die Beziehung zu einem Menschen findet keinen Halt mehr. Wir können mit 
dem, was uns einst wichtig war, scheitern. Was wir uns vorgenommen haben, 
funktioniert nicht wie eine Maschine. Wir können damit scheitern. Und dann im 
Rückblick daraus lernen. Wertvolle Momente festhalten. Die eigenen Stärken 
wahrnehmen. Einen Menschen bitten, an die eigenen Qualitäten zu erinnern. 
Mit deren Kraft können wir neue Standpunkte probeweise einnehmen. 


Arbeitslos Öffentlichkeit wagen 


Arbeiten zu können und zu dürfen, gehört zur Würde des Menschen. Werden 
wir arbeitslos, fühlen wir uns unbedeutend. Wir scheinen es nicht wert zu sein, 
an der schöpferischen Gestaltung der Welt beteiligt zu sein. Es kommt wie eine 
Strafe über uns. Wir verstecken uns, obwohl wir uns gerade jetzt zeigen 
müssten. Arbeitslose umweht ein unheilvoller Geruch von Schuld. Wir werden 
ihn los, wenn wir uns zeigen und von unserem Los, unserem Schmerz und Frust 
erzählen. 


Trauernd Verzweiflung teilen 


Wer einen Menschen verliert, der verliert eine ganze Welt. Unsere Seele sucht 
ständig nach dem, der ihr bis dahin sagte: Ja, du bist da. Nun versagt uns der 
Abschied für immer diese tägliche Bestätigung. Wir zweifeln an uns selbst. 
Unsere verzweifelte Suche nach der Antwort auf das Warum und Wohin will 
geteilt werden. Wir ersticken sonst daran. Freunden und Bekannten muten wir 
uns zu mit dem, was uns zugemutet wird. 


Einsam Ritualen trauen 


Die Einsamkeit muss uns nicht gefangen halten. Wir dürfen ausbrechen und 
uns wieder einbinden in die Welt, die uns eben noch so klang- und farblos 
erschien. Wir können einer Topfpflanze Lebensrecht in unserer Wohnung 
geben. Ein Stundenplan für die nächsten fünf Tage kann unsere Einsamkeit 
strukturieren; wir gehen spazieren, kaufen ein und bereiten Geburtstagskarten 
vor. So durchkreuzen wir die Irrwege der Einsamkeit. 


Schwanger Hoffnung beanspruchen 


Das Leben wagt sich ins Leben. Es stört immer. Uns ist dafür kein Plan in die 
Hände gegeben. Wir sollen werden und werden lassen von Du zu Du. Unter dem 
Herzen der Mutter braucht das werdende Leben ihr Du und das des Vaters. Die 
Lebensrechner um uns herum machen es uns schwer, diese Liebe so einfach zu 
gewähren. Wir müssen uns im Namen der Hoffnung für jedes Leben gegen das 
Berechnen stemmen. Mit dem Leben, das da wird, steht die Hoffnung auf. Und 
wir mit ihr. 


Alltäglicher Anspruch 


Leben heißt: Angesprochen werden. Provoziert werden. In Anspruch 
genommen werden. Das behagt uns nicht. Wir igeln uns lieber ein. Doch das 
Leben ruft uns heraus. So oder so können wir das nicht überhören. Wir trauen 
uns deshalb, aufzustehen und uns dem Anspruch zu stellen. Wir nehmen das 
Leben sportlich. Statt „Problem“ sagen wir nun „Herausforderung“. Und wenn 
wir es wollen, entspringt dem Seufzer über das Unerwartete ein Gebet: Du, 
Gott, du bist es, der mich herausfordert. 





5. Farbe ins Grau bringen 


Wie erfrischend, wenn jemand fröhlich und frei die Konventionen 
durchbricht. Wir freuen uns über einen Blumenstrauß aus Bonbons, den 
man essen kann. Wir lächeln mit dem Großvater, der die erwachsene 
Enkelin zum Tanz auffordert. Seinen Gegner im Gerichtsaal mit 
Handschlag zu begrüßen, ist schon eine höhere Übung. Wir Menschen 
können den normalen Lauf der Dinge unterbrechen. Wir unterliegen nicht 
dem Zwang, alles laufen lassen zu müssen. Gott hat uns zu mehr befähigt 
als zu aalglatter Angepasstheit. Wir dürfen fröhlich einen Gruß sagen, wo 
alles stumm vor sich hinschaut. Unsere Grußkarten können mehr als eine 
Floskel enthalten. Bevor wir drauf losreden, können wir am Telefon 
unserem Gegenüber sagen, dass wir uns freuen, ihn erreicht zu haben. 
Denn: „Wer Auftrieb will, muss mit dem richtigen Profil versuchen, 
Widerstand zu überwinden“ (Physikalisches Gesetz). 


Widerstand bieten 


Dass Streiten unchristich sei, gehört zu den größten 
Missverständnissen bezüglich der Freiheit, die Jesus gebracht hat. So sehr 
er gelitten hat, so sehr hat er vorher Paroli geboten. Widerstand ist 
größere Liebe als Kopfnicken ohne Ende. Da, wo wir uns reiben, entsteht 
Energie. Wir sprechen über den Widerspruch und nehmen ihn als Aufgabe, 
einander noch besser kennen zu lernen. Und eine Lösung zu finden, die 
uns allein nicht eingefallen wäre. 


Verbindlichkeit einfordern 


Vor lauter „Man müsste mal“ kommen wir zu nichts. Wir bringen die 
„fünf W“ zu selten ins Spiel: Wer beginnt was wo mit wem für wie lange? 
Da zeigt sich schnell, ob es ein Traum war, über den gesprochen wurde. 
Unser Leben wird vielfältiger, wenn wir uns nicht zu lange bei 


Eventualitäten auf halten. Wir wachsen miteinander, wenn wir mutig 
nachhaken und Versprochenes auch erhalten wollen. Und Enttäuschung 
darf auch sein, wenn andere unzuverlässig sind. Weil ich selber fehlerhaft 
bin, spreche ich Fehler an; ich sehe nicht über sie hinweg, weil ich dann 
deren Verursacher immer mehr übersehen müsste. 


Nachdenklichkeit einführen 


Diskussionen ermüden uns schnell. Lautstärke und Gestik zählen mehr 
als das Argument und der Gedanke. Wir müssen lernen, unsere Konflikte 
zu entschleunigen. Wie war das wirklich gemeint? Was kann man noch 
alles dazu sagen? Was würde jemand einwerfen, der uns hier so reden 
hörte? Auf diese Weise öffnen wir uns für eine Tiefe des Denkens, die nur 
mit Zeit und Liebe erreicht wird. 

Trau dich, in Diskussionen nachzuhaken und infrage zu stellen. Starke 
Gesprächspartner bitte ich, ihre Gedanken noch einmal verständlicher zu 
formulieren. 


Geduld beweisen 


Spannend ist Geduld, nicht langweilig und schon gar nicht unterwürfig. 
Echte Geduld weiß darum, dass alles seine Zeit hat. Man kann 
Entwicklung im Leben nicht erzwingen. Gedanken brauchen ihre Zeit, bis 
sie gereift sind und zum richtigen Schluss kommen. Unter allem, in allem 
und über allem ist Gott am Werk. So können wir ruhig warten, bis jemand 
einen Satz zu Ende gebracht hat. Wir loben die widerstreitende Meinung; 
erst durch sie kann das Wahre und Richtige wirksam aufgehen. 


Freundlichkeit wagen 


Wir können dem Alltag ein Lächeln aufs Gesicht zaubern. Statt sich 
feindlich zu begegnen, nehmen wir einander als Freunde auf dem Weg an. 
Wir müssen aneinander nicht alles verstehen. Aber wir können dem 


andern freundlich bedeuten, dass wir uns als seine Mitmenschen 
verstehen. Und nebenbei gesagt: Ich stelle mir Gott lächelnd vor, wenn er 
uns - trotz allem Trotz gegen ihn - immer wieder freundlich und geduldig 
begegnet. Trauen Sie sich ruhig, fröhlich aus dem Haus zu gehen — und 
Sämann der Freude zu sein. 


Hilfe erbitten 


Wirklich groß sind wir, wenn wir das Kleine im Blick haben. Wir 
brauchen es zum Leben. Was wären wir ohne alle, die uns helfen können? 
Wir wären einsam und nur auf uns selber gestellt. Tot wären wir, ohne 
Beziehungen in einer tauben Welt. Wir werden Menschen, wenn wir 
bitten. Wir sind Menschen, weil wir Hilfe brauchen. Und Hilfe gewähren. 

Trauen Sie sich, den Nachbarn um Hilfe zu bitten. Die Bedürftigkeit 
kann man als Reichtum ansehen, mit dem sich neue Beziehungen zu Ihren 
Mitmenschen auf bauen. 


Zum Schluss 


Sie wissen jetzt hoffentlich: Das Glück will sich finden lassen. Brechen 
Sie zukünftig öfter aus dem Grau des Alltags aus. Geben Sie ihm eine, Ihre 
Farbe. Wenn jeder in dieser Weise zu seinem Glück findet, wird er sich 
freuen am Glück des anderen und sogar dazu beitragen wollen. So wächst 
die Einheit der Menschen in der Vielfalt. 

Ein Herz, das sich gesichert weiß, kennt keine Furcht. Gott bietet sich 
dafür an. Wer es mit ihm versucht, kann vielleicht schon bald mit den 
Worten der Bibel sagen: „Nur er ist mein Fels, meine Hilfe, meine Burg; 
darum werde ich nicht wanken.“ (Psalm 62, 7) Auf Gott zu vertrauen, lässt 
einen viel mutiger die Möglichkeiten des Lebens ausloten. Glaube macht 
kreativ, denn Gott liebt uns schöpferisch. Gott ermutigt uns, den Alltag 
anders zu leben. Mit ihm als Fundament können wir die festgefahrenen, 
sicheren Bahnen unseres Alltags verlassen, auf die eingespurt sind. Wir 
dürfen uns entfalten. 

Weil Gott uns sichert, trauen wir uns, neu zu leben. Selbst da, wo wir 
denken, dass sich nichts mehr gerade biegen lässt und das Glück uns 
scheinbar vollkommen verlassen hat, beginnt erst der Glaube seinen 
Beitrag zum Glück zu leisten: Gott schreibt auch auf krummen Zeilen 
gerade. Wer es zulässt, kann vielleicht schon viel früher, als er sich zu 
glauben traute, zu Gott sagen: „Mein ganzes Glück bist du allein.“ (Psalm 
16, 2) 


Zu Beginn 





1. Wege bahnen 
1. Endlich anfangen! 
2. Endlich aufhören! 
3..Xes, we can't!" 
2. Ruhe finden 
1. Sie sind, was Sie lassen — 
2. Dieser Tag ist mein Tag 
3, Sich selber mitnehmen 
4. Gegengewichte setzen 
5, Zehn Anti-Stress-Regeln 
3, Entscheidungen treffen 
1. Situationen gestalten 
2. Hinweise beachten 
3, Werte beachten 


4. Zum Beispiel: Gerecht sein 


4. Liebe gestalten 


1. Den Alltag heiligen 


2. Lust gestalten 








5. Trauer durchleben 
6. Im Heute leben 
1. Die vier Jahreszeiten 
2. Die besonderen Zeiten: 
3, Weihnachten entdecken 
7. Tugenden schätzen 
1. Die Tugenden 
2. Die sieben leiblichen Werke der Barmherzigkeit 
3, Die sieben geistigen Werke der Barmherzigkeit 
4. Die sieben Hauptsünden 
5, Die Quellen des Guten 
8. Glauben wagen 
1. Zehn Gebote 


2. Seligpreisungen 








3. Vaterunser 
9. Bibel entdecken 
1. Die Bibel ist ein Herzensbuch 


2. Die Bibel ist ein Befreiungsbuch 





3. Die Bibel ist ein Lebensbuch 
4. Die Bibel ist ein Zukunftsbuch 
10. Horizonte erweitern 


11. Beten beginnen 





1. Präsenz wagen 

2. Glück erleben 

3, Nachfolgen 

4. Weite entdecken 
12. Heute anfangen 


1. Aufstand gegen Unglücksparolen 











2. Lebenswenden gestalten 
3. Bleibendes beleben 


4. Unverhofftes gestalten 





5, Farbe ins Grau bringen 
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